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A deguster ou a cuisiner 


POTIRON, BUTTERNUT, 
POTIMARRON... 

Rondement bons ! 


Tarte, crumble 
cake, charlotte 


&POIR 


LE POULET 

7 II n’a pas fini 
vous.etonner 






AUTOMNE EN ARDECHE 

Notre balade gourmande 


Le yaourt : 10 idees pour vous regaler 


BELGIQUE 2,40 € - DOM A 3,50 € - DOM B 2,30 € - ALiEMAGNE 3,70 € - SUISSE 4 CHF - LUXEMBOURG 2,50 € - ITALIE 2,30 € 
PORTUGAL 2,40 € - GRECE 2,80 € - MAROC 32 MAD - TUNISIE 3,80 TND - TOM A 900 CFP - TOM B380CFP 
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Un coeur au lait tendre nappe de bon chocolat 
pour des moments au gout unique. Tout le bon gout 
du chocolat Kinder dans une portion adaptee aux enfants. 


Kinder Chocolat quelque chose de delicieux entre nous. 


kinder. ^ 

Chocolat 



POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS. VVWW.MANGERBOUGER.FR 


Edito 

'Ifarfum 
At saisoh 

A I’automne, les couleurs et les odeurs 
sur les marches nous emplissent 
toujours d’une fievreuse envie de 
cuisiner. Si potirons et potimarrons 
affichent la meme couleur, leur saveur 
est differente et les recettes 
qu’ils permettent sont multiples. 

La saison des pommes et des poires 
commence, il est temps d’en faire 
des desserts faciles et delicieux. 
Intemporel, le poulet est, quant a lui, 
encore capable de vous surprendre 
grace a de nouvelles fagons de le 
cuisiner : la preuve avec nos 8 recettes 
creatives et a la portee de tous. 

Bon appetit. 

Prochain numero le 10 novembre 2016 
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Pour des desserts irrfeistjbles 
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Notre balade gourmande 
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Amuse-bouches, 

sauces... 

Caviar d’aubergine 53 

Creme de betterave 53 

Cromesquis a la mozzarella 21 

Guacamole 42 

Pruneaux a la poitrine fumee 28 

Sauce fagon lassi 53 

Sauce madere 39 

Entrees 

Camembert a la quebecoise 32 

Caillettes ardechoises 7 

Cake mediterraneen 44 

Chaussons aux champignons 41 

Coleslaw a I’orientale 50 


Feuillete a la fourme d’Ambert 37 

Makis vegetariens 42 

Muffins aux tomates confites 53 

Omelette du jardinier 34 

Profiteroles jambon-champignons . .46 

Rosace aux crevettes 42 

Salade au surimi 42 

Salade de champignons 53 

Salade de chou, noix et pancetta . . .28 

Salade des Andes 42 

Salade folle au quinoa 31 

Salsa mexicaine 42 

Samossas aux sardines 46 

Soupe de mais pimentee 52 

Tartare aux olives 42 

Tartelettes gratinees a la feta 52 

Tzatziki 53 
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Veloute de chou-fleur 

aux champignons 48 

Veloute de potiron a la thaTe 35 

Veloute glace 53 

Verrines aeriennes 42 

Viandes & plats 

Aiguillettes tandoori 53 

Blancs en brochettes a la thai'e 13 

Blancs panes, poelee sylvestre 16 

Blanquette aux girolles 52 

Boeuf Wellington 38 
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Mijote de hauts 


de cuisse aux feves 18 

Pilons a I’indienne 

aux poischiches 14 

Poulet aux deux pommes 28 

Poulet en croute de tortillas 50 

Poulet roti aux herbes 

et aux legumes racines 12 

Roti de pore aux fruits 32 

Saute de poulet au curry 48 

Poissons & crustaces 

Croustillant de poisson 

sauce crudites 44 

Saumon grille au rnais 48 

Legumes & C ie 

3 variations avec les ravioles 10 

Cannellonis aux epinards et ricotta . .22 

Courgettes parmesanes 23 

Criques de pommes de terre 76 


Gratin de legumes 44 

Mini-potirons farcis 36 

Poires au gorgonzola et lard 24 

Desserts 

Blanc-manger aux poires 53 

Cake au coeurtendre 59 

Charlotte aux pommes 61 

Compotee tres parfumee 48 

Croque banana-caramel 50 

Crumb’delice aux pommes 62 

Gateau a I’avocat 42 
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Poires au vin blanc epice 63 

Souffle en coque 42 

Strudel pommes-coings 28 

Tarte aux poires 

et creme de marrons 62 

Tartelettes boutons de rose 60 

Tatin aux pommes rondelles 58 


REDACTION 

7, me Watt, 7501 3 Paris. Tel. : 01 40 22 75 00 


SERVICE LECTRICES 
courrier@bauermedia.fr 


SERVICE ABONNEMENTS 
Tel. : 03 88 66 14 08. maxicuisine@abopress.fr 


Retrouvez-nous sur 
maxicuisine.fr 


Un paquet vraiment cadeau ! 
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10 IDEES AVEC, 
ULTRA-FACILES, 

Alimproviste, 

LEGERS, EXPRESS, 
PRETSAL’AVANCE 

LES BONS 
PETITS PLATS 
DU QUOTIDIEN 


58 PLAISIRS SUCRES 

Pommes et poires, 
des desserts extra-tendres 

64 TENDANCE 

Le miel, le nouvel or liquide 

68 SHOPPING 

Le bois, une cuisine au naturel 
70 COTE VIN 
Le julienas 

72 BALADE GOURMANDE 

Un automne en Ardeche 
79 CONSO VERTE 
Consommer local, 
e’est simple et bon ! 

82 VRAI/FAUX 


Abonnez-vous vite 
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+ rabat + echantillon colie en page 3 de I'encart sur 20 000 abonnes. 
Ce numero comporte un encart abonnement colie au sommaire 
sur la France metropolitaine hors abonnes. 
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DES STEAKS HACHES 
issus des regions 
frangaises 

Depuis les annees 50, les Frangais ont grandi d’envi- 
ron 10 cm. Leur sante s’est amelioree, leur longevity 
aussi. Grace a qui ? Au boeuf ! Jadis exceptionnel, 
il est devenu aliment quotidien et le steak hache 
chouchou des repas en famille. On peut s’interroger 
sur son origine. De quels morceaux est-il compose ? 

D’ou vient-il ? Pourquoi un tel succes ? 



Le steak hache, 
phenomene de societe 

S ous ses abords discrets, le steak 
hache est une invention de genie. 
Petit rappel historique : autrefois, 
la femme au foyer avait tout le temps 
de laisser mijoter des morceaux de 
macreuse ou de paleron pour reussir 
de delicieux pot-au-feu. Puis elle est 
devenue femme active et n’a plus eu 
le loisir de consacrer quatre heures a 
mijoter un repas. Alors que faire de 
ces savoureuses pieces de boeuf ? Les 
hacher, voyons ! Ainsi travaillee, la viande 
peut etre poelee en quelques minutes et 
offrir ses bienfaits sans contrainte. Cette 
revolution socio-culturelle, qui a simplifie 
la vie des families, Bigard y a contribue. 




Depuis un demi-siecle, les 
3 generations de la famille 
Bigard ont su ecouter les 
besoins de la societe pour lui 
proposer des produits toujours 
mieux adaptes. 


Une sante de fer 


Les steaks haches pur boeuf sont riches en pro- 
teines de haute qualite et sont aussi source de 
vitamines et de mineraux, en particulier le fer 
qui renforce le developpement cerebral, la force 
physique et les defenses immunitaires. Notez 
que le fer des steaks haches est absorbe par 
le corps 5 fois mieux que celui des legumes. . . 


Une viande regionale 

Le consommateur d’aujourd’hui de- 
mande de plus en plus a connartre le 
pedigree de sa viande, ainsi que son 
parcours du pre jusqu’a I’assiette. 
Avec les « Haches de nos Regions », 
Bigard a mis en place une tragabi- 
lite claire et unique : le boeuf est de 
la region ! Pour elaborer ses viandes 
hachees, Bigard a implante 4 ateliers 
aux 4 | coins de France, pres des 
grandes regions d’elevage. 
Chaque atelier s’approvi- 
sionne uniquement aupres 
c|e ses eleveurs partenaires 
d|e proximite. L’atelier de 
Quimperle s’approvisionne 
en Bretagne, celui d’Agen 
en Midi-Pyrenees, I’atelier 
de Rognonas se fournit en region 
Rhone-Alpes et I’atelier de Metz en 
Lorraine. Ce « tout regional » a beau- 
coup d’avantages : une tragabilite 
maximale, une mise en valeur du 
savoir-faire des agriculteurs locaux, 
un minimum de transport (pour dimi- 
nuer le stress des animaux et I’impact 
environnemental) et la garantie de pro- 
poser des steaks haches 100% muscle 
d’une grande fraTcheur. 





Echos gourmands 

GEANT! 

PAS MOINS DE 4 MOIS ET 1 TONNE DE CHOCOLAT ONT ETE NECESSAIRES 
POUR REAUSER CE KING KONG MONUMENTAL EN CHOCOLAT. 

SIGNE DE L’ARTISTE RICHARD ORUNSKI, EN PARTENARIAT AVEC LA MARQUE 
LE CHOCOLAT DES FRANQAIS, CET CEUVRE DE 6 M DE HAUT (L’EQUIVALENT 
DE 2 El. AGES) SERA PRESENTE LORS DE LA 22 E EDITION DU SALON DU CHOCOLAT 
DU 28 OCTOBRE AU 1 m NOVEMBRE A PARIS. 
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Les calissons, speciality provengale a 
base d’amande et de melon, reviennent 
sur le devant de la scene avec des 
saveurs originates : verveine-agmmes, 
cedrat-chocolat, chataigne-vanille.. . 
Notre coup de coeur : celui qui mele 
Pacidule de la canneberge au piquant 
doux du piment d’Espelette. Calissons 
du Roy Rene, 5,50 € les 60 g. 



MAZET LABELLISE 

LE CONFISEUR MAZET A REQU LE LABEL 
« ENTREPRISE DU PATRIMOINE VIVANT » 
DU MINISTERE DE L’ECONOMIE. 

UNE BELLE RECOMPENSE POUR 
CETTE MAISON DE MONTARGIS QUI 
ACREELAPRASLINE EN1636 
El DONT LA BOUTIQUE HISTORIQUE 
EXISTETOUJOURS. 



Lumiere sur 
les independants 

Pas toujours facile d’etre un restaurateur ou 
un commergant independant. . . Pour mettre en avant 
le travail de ces artisans passionnes (bien loin 
des grandes chaines aseptisees), le distributeur 
international Metro a decide de leur consacrer une 
journee. Le 1 1 octobre, de nombreuses animations 
seront proposees pour aller a leur rencontre. . . Plus 
d’infos sur www.joumee-restaurateurs-commercants.fr. 
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Plantation de luxe 


[A JEUNE AGENCE PAYSAGISTE CHRISTOPHE GAUTRAND 
& ASSOCIES VENT DE REALISER UN « COMPTOIR A HERBES 
AROMATIQUES » SUR LE TOIT-TERRASSE DE L’HOTEL MANDARIN 


Barahuiles 

L’huile aussi passe en mode ecolo 
avec I’ouverture du bar A I’Olivier au cceur 
de Paris. On arrive avec sa bouteille, 
on decouvre les differentes huiles 
originaires du sud de la France 
(Nyons, Nice, Corse. . .) et on prend 
la quantite desiree. Chic et anti-gaspi ! 





Delice d’automne 

Attendre Pete pour manger des glaces ? 
Pas pour nous ! A chaque saison ses bons 
produits et ses bonnes glaces. 

Cet automne, ne manquez pas le parfum 
noix-f igues d’Amorino. 3,60 € le comet, 

1 1,50 € le bac de 550 ml. 


Le mois 

des produits tripiers 

nimte p? U b' e ^ ' a lyonna,s e> "ripes a la mode de Caen 
pieds et paquets marseillais, mou de veau bourgui- ’ 

gnon- ■■ Quelque peu oublies, les abats font pourtant 
^rte de notre patnmoine gastronomique ! Pour leur 
rendre honneur, des animations seront proposees tout 

In ni0, l de w n0Vembre chez ,es comm ergants, tandis ^ 
q unfeotffrr/cA-sillonnera les routes de France avec 
a participation de chefs regionaux. Plusd’infosur 
w ^-produitshipiers.com. 


ORIENTAL DE PARIS. LE CHEF DE LA MAISON, THIERRY MARX, NA 
DONC PAS A ALLER BIEN LOIN POUR PIOCHER PARMI 
LES 35 PLAJNTES CULTIVEES. . . EN PROFITANT D’UNE VUE 
IMPRENABLE SUR LA CAPTALE I 


JOYEUXANNIVERSAIRE 
LA QUIBERONNAISE ! 

POUR FETER SES 95 ANS, 

LA CONSERVERIE DE SARDINES 
LA QUIBERONNAISE SORT UNE BOITE 
COLLECTOR : ILLUSTREE PAR LE 
DESSINATEUR DE BD FRANK MARGERIN, 
ELLE RAPPELLE L’HISTOIRE D’UN 
BATIMENT CONSTRUIT PAR LES 


AMERICANS PENDANT LA PREMIERE 
GUERRE MONDIALEluiLmUSEi&RSl 
DE LA CREATION DE L'ENTREPRISE EN 
. A L’INTERIEUR, DES SARDINES 
A L’HUILE D’OLIVE VERGE EXTRA. 
5,50 € LA BOITE DE 115 G. 


PHOTOS PRESSE 


PHOTOS FOTOUA, SUCRE SALE, SUCRE SALE/STOCKFOOD, PRESSE 


En direct du marche 


Punier 
d 9 automne 




\ 


Faro, ii 

Caracteristiques a . i(e> a(jx bords pii- 

C’est une courge de pe ® , a courgette 
mentdentefe^sw P^, rtois arti- 
et I’artichaut. On I appe d’ongine 

chaut d’Espagne », bien que 

soitl’Ameriquel 

Bon choix QQll ,io Ree tsanstache.llpeut 

Ferme, avec une peau 1 est te meme, 

etre Wane, jaune ° uV ®^' 9 de pe tite taille, sa 

male mieux va* » 

chairestplustineelsa" u conserve 

boulllante.Comrnes^r* P Maistepte 

rSSiodinorx.co^ 4 -" 
de cuisson au four. 
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Ltsfrurnkf 

Au top tout I’hiver 

Bouchot ou cordes 

Sur les cotes normandes, bretonnes et charen- 
taises, on eleve les moules sur des pieux (bou- 
chots) recouverts a chaque maree. En Mediter- 
ranee, ou la mer est plus chaude et plus calme, 
on le fait sur des cordes. Les premieres sont 
reputees pour leur saveur, les secondes pour 
leur grosseur (ideales a farcir). 

Bon compte 

1 litre (800 g) par personne pour un plat, moitie 
moins pour une entree. II faut les gratter et eli- 
minertoutes celles qui flottent ou sont ouvertes. 
A la casserole 

La cuisson doit etre rapide pour ne pas durcir leur 
chair. Faites-les cuire 3-4 mn a feu vif jusqu’a ce 
qu’elles s’ouvrent, avec echalote, creme et/ou 
vin blanc, voire 1 pincee d’epices : safran, curry. 
Le persil s’ajoute a la fin pour plus de saveur. 



Lt savit-n&frtjv 

Un auvergnat 
bien onctueux 


Terroir 

C’est au cceurdu Paredes Volcansd’Auvergne, 
dans une zone limiteeaquelquescommunesdu 
Cantal et du Puy-de-Dome, qu’est fabrique ce 
fromage AOP. La f lore abondante et variee de la 
region donne des laits (et done des fromages) 
tres aromatiques. 

Laitier ou fromager ? 

C’est 50/50. Le « laitier » est fabrique avec des 
liaiisdepi^sieu rs troupeaux pasteurises. Le « fer- 
|mier» estfa^qu e avec du lait cru sur une seule 
exploitation. d ernier, au gout plus authen- 
, est mgflqu e d ’u ne plaque verte ovale, 
comjagnons 

II aime la simplicity : un bon 
pain au levain, dont 
acidite repondra a sa 
saveur lactee et fruitee, 
et un bon vin de la re- 
(un cotes-d’auvergne 
ou rouge) ou de celle 

»te (un cotes-du-rhone 

llegqfr et fruite). 





utixrinJMjs zsm 

Une longevite exce rfionnelle 

Unejeunette 

Creee dans les annees 90 en Nouvelle-Z elande, elleestl 
le fruit d’un heureux croisement entre la si cree royal gala 
et I’acidulee braeburn. Plantee dans les vergers frangais| 
dans les annees 2000, c’est une toute nouvelle pomme 
a decouvrir dans nos rayons ! 

Du caractere 

Si elle n’est pas facile a cultiver, dixit s es producteurs, cettel 
jolie pomme rouge orange est unanimement louee pour son 
croquant, son gout et sa bonne conservation. Elle se gardej 
jusqu’a 6 semaines sans perdre sa fermete !| 

Acroquer 

Avec sa chair ferme, juteuse et parfumee, c’est une excellente] 
pomme debouche. Elleestaussiinteressantedans les preparations 
ou elle garde du croquant : salade, verririe, brochette, poelee. . .] 


volaille 
au gout de gibier 


Bon choix 

Une pintade labellisee (Label Rouge, Bio, AOC) 
de preference, qui a eu acces a un parcours 
exterieur et qui a vecu 94 jours minimum (contre 
77 jours pour une pintade standard). Sa chair 
est plus savoureuse et tient mieux a la cuisson. 
Qa change du poulet 

Une pintade de 1 ,2 kg regale 4 personnes et est 
une bonne alternative au poulet du dimanche ! 
Elle a un petit gout de gibier et affiche un beau 
profil nutritionnel : plus de 20 % de proteines et 
a peine 5 % de lipides. 

En cuisine 

Comptez 1 h de cuisson en cocotte afeu moyen 
ou au four a 210 °C. II faut I’arrosersouvent pour 
garder son moelleux. Elle aime les epices et se 
marie bien aux legumes d’automne. 


A DECOUVRIR 

Le miso 


C’est un condiment 
japonais prepare avec 
un melange desojaet 
decereales(orgeouriz 
le plus souvent), sale 
etfermente. Plus la 
fermentation est longue, 
plus le miso a une couleur 
fonceeetunparfum 
prononce. On conseille 
souvent decommencer 
parle miso deriz blanc, le 
plus douxetle plus passe- 
partout. C’est une bonne 
alternative au bouillon 
cube dans les eaux 
de cuisson, les sauces, 
les mijotes... Outre son 
gout, on I’apprecie pour 
ses bienfaits : c’est 
un aliment fermente qui 
contient des enzymes et 
probiotiques favorables a 
laflore intestinale et a la 
digestion. Voila pourquoi 
les Japonais commencent 
souvent leur repas par une 
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LES RAVIOLES 
DU DAUPHINE 


CARTE D’IDENTITE 

Famille : pates 
fraTches farcies. 

Caracteristiques : 
pate fine, au 
moins45 % de 
farce renfermant 
au moins40%de 
fromage a pate pressee (comte AOP 
et/ou emmental IGP). 

Poids : 60 a 65 g par plaque de 
48 ravioles, soit 1 a 1 ,5 g par raviole. 
Territoire : 74 communes de Drome 
etd’lsere. 

Production annuelle : 5 000 tonnes. 
Temps de cuisson : 1 mn. 



tres f inement (0,7 mm environ), les ceufs uti- 
lises doivent etrefrais et locaux, la farce doit 
representer au moins45 % du produitfini et 
contenir un melange de fromage frais et de 
fromage a pate pressee (comte AOP et/ou 
emmental IGP), relevedepersiletdepoivre. 
Aucun colorant, conservateur ou agent de 
texture n’est autorise. Aucune cuisson non 
plus, les ravioles sont vendues soit fraTches 
en plaques predecoupees, soit surgelees 
et separees. 


Une pate fine, une farce fondante et une cuisson express, 
elles ont tout pour plaire ! 


Ble tendre et fromage 

Ces petits carres de pates 
fraTches farcies se composent 
d’ingredients bien particu- 
lars, lies a leurterroird’origine. 

Autrefois, dans la region du 
Dauphine (a cheval sur la Drome 
et I’lsere), seul le ble tendre poussait et 
les troupeaux de vache donnaient du lait, 
tandis que la viande restait un mets de luxe. 
Resultat : les ravioles se composent de ble 
tendre (alors que les pates sont habituelle- 
ment a base de ble dur) et d’une farce sans 
viande, a base de fromage, ceuf et persil. Les 
premiers textes les mentionnant remontent 
au Xlll e siecle, elles etaient parfois farcies 
de raves (plantes potageres) d’ou leur nom. 

Des ravioleuses 
a la machine 

Les ravioles se sont surtout developpees 
a partir du XIX e siecle avec les ravioleuses, 
des femmes qui passaient de ferme en 
ferme au moment des fetes pour les pre- 
parer ! En 1873, une ravioleuse, la mere 
Maury, reprit un restaurant a Romans et fut 
la premiere a les faire deguster sur place. 
D’autres Pimiterent bientot, mais la Premiere 
Guerre mondiale donna un coup d’arret a 
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leur consommation... Heureusement, 
la mise au point d’une machine 
dans les annees 50 relanga 
celle-ci, tandis que leur arri- 
vee dans les supermarches 
dans les annees 90 dynamisa 
leur production. 

Une recette precise 

L’lndication Geographique Protegee (IGP) 
obtenue en 2009 definit de fagon tres pre- 
cise leur elaboration : la pate doit etreetalee 


Idees gourmandes 

GRATIN VEGETARIEN Altemer dans 
un plat des plaques de ravioles, 
des legumes (courgettes, epinards 
precuits. . .), de la creme fraiche et du 
fromage rape, cuire 30 mn au four. 
SALADE CROUSTILLANTE Plonger 
des ravioles cuites 1 mn dans un bain 
de friture, egoutter et servir avec 
unesaladeverte. 

S0UPE COMPLETE Cuire des legumes, 
egoutter et mixer en veloute ; cuire les 
ravioles dans I’eau des legumes, 
egoutter et servir au centre du veloute. 


Ultrasimples a cuisiner 

La finesse de leur pate permet une cuisson 
express : on les glisse dans une casserole 
d’eau fremissante et on les egoutte 1 mn 
apres quand elles remontent a la surface. 
II suffit de plonger la plaque entiere, les 
ravioles se detachent dans I’eau. Si vous 
avez besoin de les separer au prealable, 
utilisez des ciseaux car elles sont fragiles 
ou prenez-les surgelees. II faut les servir 
sans attendre car elles refroidissent vite : 
avec un filet d’huile et des lanieres de jam- 
bon cru, une sauce tomate et des feuilles de 
basilic, ou encore de la creme et une poelee 
de champignons. 





photos sucr£ sal£, fotoua, presse 



Envie de renouveler 

les plats d’hiver 


de Chaussiflette sur »»» d>n 9< 1 <>n9do>ig.fr 



° 4 °€ 

de reduction immediate pour Vachat d’un 
produit de la gamme Chaussee aux Moines® 


0.40€ de reduction a valoir sur votre prochain achat d'un fromage de la 
gamme Chaussee aux Moines® (Chaussee aux Moines® 230 g, 320 g, 
340 g, 450 g, Gourmand et Leger). Sur simple presentation de ce bon en caisse, 
votre magasin appliquera la reduction susvis6e sur le prix affiche en rayon du 
fromage Chaussee aux Moines® choisi. Un seul bon accepte par achat. Offre 
non cumulable. Bon valable jusqu'au 31/12/2016, en France metropolitaine hors 
drive n’acceptant pas les bons de reduction papier, [.’utilisation de ce bon pour 
tout autre achat qu’un fromage de la gamme Chaussee aux Moines® entrainera 
des poursuites. Reproduction interdite - LF SNC - Zl des Touches - Bd Arago - 
53810 - CHANGE - SIREN 407 757 751 . 


iTraitement ScanCoupon# 



2916187437633 



pour 4 gourmands 


• Dans un plat, disposer 1,2 kg de pommes de terre cuites en rondelles. 

•Ajouter 1 oignon et 120 g de lardons prealablement poeles avec 10 cl de vin blanc 
et de Tail, puis 10 cl de creme fraiche, du sel et du poivre. 

• Recouvrir d’un Chaussee aux Moines® 340 g ou 450 g en tranches. 

• Enfourner 30 min a 180°C (th 6) puis savourez ! 


Pour votre sante, mangez 5 fruits et legumes par jour, www.mangerbouger.fr 


:hes - 53810 Change - RCS Laval - SIREN 402757751 . 





Dossier specia 


Poulet roti 
aux herbes et aux 
legumes racines 

POUR 4 A 5 PERSONNES 
PREPARATION : 40 MN CUISSON : 1 H 10 
REPOS: 10 MN 


■ 1 poulet prepare d’1,2 kg ■ 600 g de 
pommes de terre grenailles ou rattes 

■ 1 tete d’ail ■ 5 carottes ■ 1 boule de 
celeri-rave ■ 1 citron ■ 3 brins de romarin 

■ 6 brins de thym frais ■ 1 c. a soupe de 
miel ■ 15 cl de bouillon de volaille 

■ 4 c. a soupe d’huile ■ 20 g de beurre 

■ 1 c. a cafe de ras el-hanout ■ sel ■ poivre. 


Peler le celeri et le couper en des d’1 cm 
de cote. Peler les carottes et les couper 
en 4 dans la longueur, puis en 2. Laver les 
pommes de terre et les couper en 2 
Saler et poivrer I’interieur et Pexterieur 
du poulet. Le remplir des herbes. Mainte- 
nir les cuisses avec de la ficelle de cuisine. 
Prechauffer le four a 200 °C (th. 6-7). 
Disposer les legumes et les gousses 
d’ail non pelees dans un plat a four huile, 
avec le ras el-hanout, le zeste de citron et 
le miel. Saler et poivrer. Poser le poulet 
dessus. 

Parsemer de beurre en parcelles et arro- 
ser du reste d’huile, du jus de citron et du 
bouillon. Enfourner 1 h 1 0 en arrosant sou- 
vent la volaille du jus de cuisson. Laisser 
ensuite reposer 10 mn sous une feuille de 
papier d’aluminium et servir. 


L’ASTUCE 

— J.. Pour brider le poulet encore plus 

facilement, servez-vous de I’elastique 
d’origine que vous aurez conserve. 


- - 




TOUT EST B 


DANS LE POU 

V J n|Hf / g 

Qu’il soit achete entier ou en decoupes, le poulet se lai 
- preparer de mille et une fagons ! 
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ABBOIS 

BtTHAMf 




Compose a 40 %de cepage 
savagnin (et 60 % chardonnay), 
ce vin du Jura a robe doree fait un 
accord parfait avec la cuisine exotique, 
avec sa bouche grasse et ample et 
ses saveurs de noix et ecorces 
d’amandes vertes. Servez a 14 °C. 
Fruitiere Vinicole d’Arbois, 
cuvee Bethanie, 9 €. 

(Adresses page 80) 


i ab “s d’alcool est dan9® r 


r s * f§ Blancs en brochettes 
‘ [ alathaie ^ 


POUR 4 PERSONNES PREPARATION : 25 MN 
CUISSON : 15 MN MARINADE : 1 H 


■ 4 blancs de poulet ■ 2 gousses 
d’ail ■ 2 cm de racine de gingembre 

■ 4 carottes ■ 6 oignons nouveaux 

■ 1 citron vert ■ 200 g de vermicelles 
de riz ■ 4 c. a soupe de sauce soja ■ 2 c. 
a soupe de cassonade ■ 3 c. a soupe 
de graines de sesame ■ 100 g de beurre 
de cacahuete ■ 20 cl de lait de coco 

■ 2 c. a soupe d'huile ■ sel ■ Tabasco. 


Peler puis hacher le gingembre et Tail. 
Les melanger dans un plat creux avec la 
moitie de la sauce soja et 1 c. a soupe de 
cassonade. Y faire mariner 1 h au moins 
les blancs de poulet coupes en longues 
lanieres. 

Nettoyer et hacher les oignons. Mettre 
la moitie a suer 3 mn dans une sauteuse 
dans I’huile chaude. Ajouter le reste de cas- 
sonade, le beurre de cacahuete, le lait de 
coco, le reste de sauce soja, du Tabasco et 
un peu de sel. Laisser mijoter 5 a 6 mn 
jusqu’a ce que la sauce epaississe. Ajouter 
le jus du citron vert et melanger. 

Couvrir les vermicelles de riz d’eau 
bouillante et les laisser reposer 4 mn. Les 
rafraTchiret lesegoutter. Melanger avec les 
carottes pelees et rapees, et le reste d’oi- 
gnons haches. 

Piquer les lanieres de volaille egouttees 
en accordeon surdes brochettes et les faire 
griller 3 a 5 mn de chaque cote. Disposer 
sur le melange de vermicelles. Napper de 
sauce, parsemer de graines de sesame. 
Servir. 


■ 





A L’AVANCE 

La sauce et la marinade avec le poulet 
peuvent etre preparees la veille et 
conservees au frais pour plus de facilite. 




* 


Maxi Cuisine 13 




Notre conseil vin 

Avec sa robe framboise soutenue 
aux reflets cerise, ce bordeaux clairet 
raffine offre une belle vivacite qui 
s’accorde avec ce plat aux accents 
indiens. A servira 12-14 °C. 

AOC bordeaux clairet, Chateau 
Lauduc, 5,80 €. 

(Adresses page 80) 


Tout est bon dans le poulet ! 


Pilons a I’indienne 
aux pois chiches 

POUR 4 A 5 PERSONNES PREPARATION : 
40 MN CUISSON : 30 MN REPOS : 5 MN 

■ 8 pilons de poulet ■ 2 oignons 

■ 2 gousses d’ail ■ 200 g de jeunes 
pousses d’epinards ■ 100 g de feves 
surgelees decortiquees ■ 2 cm de racine 
de gingembre ■ 300 g de pois chiches 
en botte ■ 200 g de riz basmati ■ 40 cl de 
bouillon de volaille ■ 20 cl de lait de coco 

■ 3 c. a soupe d’huile ■ 1 c. a cafe de 
curry ■ 1 c. a cafe de curcuma ■ 4 brins 
de coriandre ■ sel. 


Laver les epinards, bien les egoutter. 
Peler et hacher les oignons. Peler et hacher 
rail. Peler le gingembre et le raper sur une 
assiette. 

Desosser les pilons de poulet et retirer 
leur peau. Les faire dorer de tous cotes 
8 a 10 mn a la cocotte dans 2 c. a soupe 
d’huile. Ajouter la moitie des oignons, Tail 
et le gingembre rape. Faire suer 5 mn a feu 
doux en remuant. 

Ajouter les pois chiches egouttes et le 
curry dilue dans le lait de coco, saler. Cou- 
vrir, porter a ebullition et laisser mijoter 
15 mn. Ajouter les feves 5 mn avant la fin 
decuisson. 

Faire suer le reste des oignons dans une 
cocotte dans 1 c. a soupe d’huile, ajouter 
le riz, remuer 2 mn. Verser le bouillon et le 
curcuma. Couvrir et laisser mijoter 12 mn. 
Ajouter les epinards en fin de cuisson, 
melanger et couvrir 5 mn. Servir le poulet 
et sa garniture. Decorer de coriandre. 

GAIN DE TEMPS 

1 /bus pouvez remplacer les pilons 
de poulet par des aiguillettes de poulet 
ou de filet de poulet coupe en cubes. 




/jfffff/ftC 
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Cuisses fagon 
cassoulet 


POUR 6 PERSONNES 

PREPARATION : 20 MN CUISSON : 1 H 05 


■ 6 cuisses de poulet ■ 400 g de haricots 
blancs cuits (en conserve) ■ 3 tomates 

■ 100 g de pousses d’epinards 

■ 3 oignons ■ 2 gousses d’ail ■ 2 c. a 
soupe de graisse de canard (a defaut un 
melange d’huile et de beurre) ■ 20 cl de 
bouillon de volaille ■ 1 pincee de quatre- 
epices ■ sel ■ poivre. 


Couperles tomates en morceaux. Peler 
et emincer les oignons. Peler les gousses 
d’ail. Ciseler les pousses d’epinards. 

Faire rissoler 10 mn les cuisses sur toutes 
leurs faces dans la graisse de canard. Les 
retirer et a la place faire revenir 5 mn 
les oignons et Pail. Ajouter les tomates et 
les epinards, laisser cuire 5 mn, ajouter les 
haricots, le quatre-epices, saler et poi- 
vrer, melanger delicatement. Prechauffer 
le four a 180 °C(th. 6). 

Disposer les cuisses et la preparation aux 
haricots dans un grand plat a four, verser le 
bouillon chaud. Couvrir de papier sulfurise 
(faire un trou au milieu, pour la cheminee) 
et enfourner 45 a 50 mn. Servir tres chaud 
dans le plat de cuisson. 


PLUS GOURMAND 

A la fin de la cuisson, retirez le papier 
sulfurise et couvrez la surface de 
chapelure, puis faites gratiner quelques 
minutes sous le gril en surveillant 
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Dossier Tout est bon dans le poulet ! 


Blancs panes, poelee sylvestre 


POUR 4 PERSONNES 
PREPARATION: 30 MN 
CUISSON : 15 MN MARINADE : 1 H 


■ 4 blancs de poulet 

■ 6 tomates ■ 250 g de 
champignons de Paris ■ 250 g 
de girolles ■ 10 brins de persil 
plat ■ 1 branche de celeri 

■ 2 echalotes ■ 1 gousse d’ail 

■ 1 citron bio ■ 50 g de petales 
de maTs (corn flakes) ■ 100 g 
de bleu ou de roquefort 

■ 2 oeufs ■ 10 cl de creme 
liquide ■ 6 c. a soupe d’huile 
d’olive ■ sel ■ 1 c. a cafe de 
poivre concasse. 


Faire mariner les blancs de 
poulet 1 h dans 2 c. a soupe 
d’huile d’olive, le poivre concas- 
se et le zeste du citron hache. 
Effiler la branche de celeri et 
I’emincer. 

Laver les tomates et les couper 


en morceaux. Pelerethacherles 
echalotes. Peler et presser I’ail. 
Nettoyer les champignons 
et les emincer. Les faire sauter 
10 mn a la poele avec les echa- 
lotes, Tail et le celeri dans 2 c. a 
soupe d’huile d’olive. Ajouter les 
tomates. Saler. Ecraser le fro- 
mage dans la creme chaude 
dans une casserole. 

Essuyer les blancs de poulet 
et les passer dans les oeufs bat- 
tus, puis dans les petales de 
maTs ecrases. Les poeler dou- 
cement dans le reste d’huile a la 
poele environ 7 a 8 mn de chaque 
cote. Servir sur la poelee avec la 
sauce au bleu, parseme de per- 
sil hache. 

LE BON GESTE 

Presser les petales de mats 
ecrases sur les blancs de 
poulet avant de les poeler pour 
qu’ils adherent uniformement 
a la chair. 
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Cuisses en robe de Bayonne 
aux herbes 


POUR 4 PERSONNES 
PREPARATION : 25 MN 
CUISSON : 35 MN 


■ 4 cuisses de poulet 

■ 4 longues et fines tranches 
de jambon de Bayonne ■ 800 g 
de pommes de terre 
grenailles ■ 2 grosses carottes 

■ 1 poireau ■ 1 branche de 
celeri ■ 8 feuilles de sauge 

■ 4 brins de persil ■ 5 cl d’huile 

■ 30 g de beurre ■ sel ■ poivre. 


Pratiquerl entaille dans cha- 
que cuisse de poulet, assaison- 
ner. Y glisser 2 feuilles de sauge. 
Envelopper chacune d’une 
tranche de jambon en la mainte- 
nant par une pique. Prechauffer 
le four a 200 °C (th. 6-7). 


Nettoyer le poireau, le couper 
en rondelles ainsi que les ca- 
rottes pelees. Effiler et emincer 
le celeri. Laver les pommes de 
terre soigneusement. Poser les 
cuisses de poulet dans un grand 
plat huile, entourer des legumes. 
Saler, poivrer, arroser d’huile et 
parsemer de parcel les de beurre. 
Cuire35mnaufourenarrosant 
souvent viande et legumes de 
la graisse de cuisson. Servir di- 
rectement, parseme de persil 
hache. 

AUTRE DECOUPE 

Vous pouvez aussi remplacer 
les cuisses par des pilons 
de poulet en comptant 2 pilons 
par personne et en partageant 
les tranches de jambon en 2. 


PHOTOS SUCRE SALE/STOCKFOOD, J.-P. urizar/bauer syndication 
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La Belle Escalope de poulef & la horkAnde, 

pou r les adepfes de La cuisihe a la creke. 


La Belle Escalope 
de pooled rooUe 
au coffi, pour les 
fohdus de frokacje. 


La Belle Escalope <!e 
poblei A la fcre+ohhe, 

pour les kordus 

rl I /i un a 


L* Bette Etcalope die 
pouteE A la prove»t$ale f 

pour Les ferus du Sud-Es*f. 


Eix Bette Etcetope de poulef A U Ujotihafte, 

pour tes a^aieurs de cLarciiierie. 


i 


I 


DECOUVREZ LA BELLE ESCALOPE AUTOUR DE 

RECEfTES SAINES ET GOURMANDES. 



La volaille est une viande saine et equilibree. 

Grace a sa forme genereuse et sa decoupe 
reguliere, La Belle Escalope peut s’enrouler 
facilement pour realiser une multitude de 
recettes creatives. La Belle Escalope existe 
egalement en dinde. Comme tous les produits 
Le Gaulois, Les Belles Escalopes sont issues de 
volailles 100% franqaises. 



Rendez-vous en magasin 
pourgagner I’un des 
nombreux lots ou 
Cde reduction 

avec La Belle Escalope. 
Jeu 100% gagnant sur 

cuisinezvosidees.fr 


nu 

1 


RETROUVEZ TOUTES NOS RECETTES SUR LEGAULOIS.FR 


Dossier Tout est bon dans le poulet ! 



Mijote de hauts de cuisse aux feves 


POUR 4 PERSONNES 

PREPARATION : 40 MN CUISSON : 30 MN 


■ 400 g de hauts de cuisse de poulet 

■ 5 tranches de bacon ■ 1 poireau ■ 300 g 
de champignons de Paris ■ 2 oignons 

■ 1 branche de celeri ■ 3 gousses d’ail 

■ 1 brin de romarin ■ 100 g de feves 
surgelees decortiquees ■ 15 cl bouillon 
de volaille ■ 1 c. a soupe de moutarde 
en grains ■ 3 tranches de pain de mie 

■ 3 c. a soupe de farine ■ 4 c. a soupe 
d’huile ■ 30 g de beurre ■ sel ■ poivre. 


Nettoyer les champignons et les emincer. 
Nettoyer le poireau, effiler le celeri, les emin- 
cer. Peler et presser rail. Couper le bacon en 
morceaux. 

Desosser les hauts de cuisse de poulet et 
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retirer la peau, les couper en morceaux. Les 
assaisonner, les passer dans la farine et les 
faire dorer 5 mn a la poele dans 2 c. a soupe 
d’huile, reserver. 

Faire suer 5 mn le poireau a leur place avec 
le bacon et le celeri dans le reste d’huile. Ajou- 
ter les champignons et cuire a feu vif 5 mn. 
Verser le bouillon, la moutarde et le romarin 
effeuille et hache. Ajouter le poulet, cuire 
10 mn a couvert. Ajouter les feves et pour- 
suivre la cuisson 5 mn. 

Faire dorer 5 mn Tail avec le pain de mie 
coupe en des a la poele dans le beurre chaud. 
Parsemer sur le plat et servir. 

ENCORE PLUS FONDANT 

La volaille sera encore plus tendre et 
parfumee si vous la faites mariner dans 
le vin blanc la veille. Egouttez-la bien 
le lendemain avant de la faire rissoler. 


Gratin au mais 
et au quinoa 

POUR 4 PERSONNES 

PREPARATION : 30 MN CUISSON : 30 MN 


■ 400 g de restes de chair de poulet cuit 

■ 1 courgette ■ 200 g de quinoa ■ 300 g 
de mais en boTte ■ 2 oignons ■ 2 gousses 
d’ail ■ 4 brins de coriandre ■ 400 g 

de sauce tomate ■ 80 g d’emmental rape 

■ 1 boule de mozzarella ■ 20 g 

de beurre ■ huile d’olive ■ sel ■ poivre. 


Cuire le quinoa selon les indications du 
paquet et le laisser reposer a couvert. 
Couper la courgette en rondelles. Peler 
et hacher les oignons et Pail. Les faire suer 
a la poele 5 mn avec les rondelles de cour- 
gette dans 1 filet d’huile. Ajouter la chair de 
poulet hachee grossierement, le mais rince 
et egoutte, le quinoa et la sauce tomate. 
Saleretpoivrer. 

Verser dans un plat a gratin beurre. Cou- 
vrir de la mozzarella en tranches et de 
I’emmental rape. Mettreaufourprechauffe 
a 200 °C (th. 6-7) a 10 cm du gril, faire gra- 
tiner 5 a 7 mn et servir decore de coriandre. 

QA CHANGE 

Remplacez la sauce tomate par une 
bechamel legere au lait ecreme et le 
quinoa par du couscous (grains moyens). 



PHOTOS R. MACUJA/BAUER SYNDICATION, R. SHAW/BAUER SYNDICATION 


-MW *1 SOti ED DM SV5 MP3 XT Sj 


VOlAlU* 
1M* _ 
FWWfi* 


Jo+-L'«j-Lal«e confifr 
auk ehdivet, pour tes 
k>ordus de cro^uain-f. 
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pour tes adep"fes 
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DECOUVREZ LES SOT-L’Y-LAISSE AUTOUR DE 

RECETTES GOURMANDES ET EQUILIBREES. 



Le Sot-L’y-Laisse est un morceau de choix 
apprecie par les gourmets pour sa chair tendre 
et fine. Lentement confits, les Sot-L’y-Laisse 
Le Gaulois se marient parfaitement avec de 
nombreux ingredients pour realiser des recettes 
gourmandes et equilibrees. Comme tous les 
produits Le Gaulois, les Sot-L’y-Laisse confits 
sont issus de volailles 100% fran^aises. 


RETROUVEZ TOUTES NOS RECETTES SUR LEGAULOIS.FR 



* GATHER 


Rendez-vous en magasin 
pourgagner I’un des 
nombreux lots ou 

I Cde reduction 

avec les Sot-Ly-Laisse 
confits. Jeu 100% gagnant 

sur cuisinezvosidees.fr 



En questions 


/ 
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FROM AGES 
ITALIENS 


Parmesan, gorgonzola, 
mozzarella sont devenus des 
classiques de notre cuisine. 

Et il existe bien d’autres delicieux 
fromages de la peninsule 
a decouvrir ! 




Mozzarella 
au lait de vache 
ou de bufflonne, 
quelles differences ? 

La mozzarella, fromage a pate filee, 
etait a I’origine au lait de bufflonne. 
Mais aujourd’hui la grande majorite est 
au lait de vache. La mozzarella 
di bufaladi Campana AOP, plus riche 
en graisse, est onctueuse et gou- 
teuse. Plus chere aussi, elle est 
plutot a reserver aux pre- 
parations crues. 



>one 

placer 

e ? ^ 

n fromage frais 1 
paisse, un peu 


Le 

mascarpone 
peut-il remplacer 
la creme 

Le mascarpone est un 1 
tres doux, a texture epaisse, un peu 
plus gras que la creme (40 % de MG, 
contre 30 %). II ne permet pas de faire 
de Chantilly. Mais il peut remplacer la 
creme dans une soupe ou une sauce, 
c’est un aussi un excellent liant 
pour les farces. Allege de blanc 
d’ceuf, il est la signature 
du tiramisu. 




Quels fromages italiens 
pour un plateau ? 

Composez un assortiment de saveurs 
et de textures differentes avec un parmi- 
giano reggiano et un gorgonzola affines, 
un taleggio a croute lavee et pate molle 
tresfruitee. Au lait de brebis, proposez un 
pecorino, parexempleau poivre, etsi vous 
aimez le gout fortement prononce de bre- 
bis, essayez le fiore sardo de Sardaigne, 
au laitcru. Etdisposezsurle plateau : noix, 
noisettes, f igues, grains de raisins italia. . . 

Gorgonzola, quelles diffe- 
rences avec les bleus? 

Ce fromage au lait de vache a pate per- 
sillee de la region de Milan est un bleu 
a consistance molle alors que celui 
dAuvergne et la fourme d’Ambert fran- 
gais sont fermes. II peut etre piquant en 
vieillissant comme un roquefort (au lait 
de brebis) ou un Stilton anglais. Mais le 
gorgonzola que I’on trouve en grandes 
surfaces est cremeux et se cuisine avec 
beaucoupdefacilite. 

Que veut dire « f ior di latte » ? 

« Fleur de lait », c'est le petit nom que Ton 
a donne a la mozzarella au lait de vache, 
en distinction de celle d’origine au lait de 
bufflonne. C’est aussi un peu un argument 
marketing car c’est plus joli et prometteur 
d’afficher « fior di latte » que mozzarella 
au lait de vache ! 

Quelle mozzarella utiliser 
pour une pizza ? 

Toute mozzarella est fondante mais la 
« specialecuisine»,commercialiseesans 
son petit-lait, nerend pasd’eau etdu coup 
n’imbibe pas le fond de pate. Elle est ven- 
due en pain de 400 g alors que les boules 
en saumure pesent 125 g. II existe aussi de 
la mozzarella rapee en grosse mouture, 
speciale pizzas, mais ellecontient un anti- 
agglomerant. 



APERO 100 % 
ITALIEN 


Servez ces petits 
beignets au coeur coulant 
avec des tomates sechees 
a I’huile d’olive, du speck 
grille et, cote vin, 
un spritz ou un 
prosecco. 


Cromesquis a la mozzarella 


POUR 4 PERSONNES 

PREPARATION : 15 MN CONGELATION : 20 MN 
CUISS0N : 8 IVIN 


■ 20 mini-mozzarellas ■ 2 oeufs ■ 80 g de 
chapelure ■ 2 c. a soupe de sesame ■ 1 c. a 
cafe de thym frais ■ 1/2 c. a cafe de 
coriandre moulue ■ 50 cl d’huile pour friture 

■ sel ■ poivre. 


Egoutter les mini-mozzarellas et les Spon- 
ger. Melanger la chapelure, le sesame, le 


thym, la coriandre, saler et poivrer. Fouetter 
les ceufs a part. 

Passer les mini-mozzarellas dans I’oeuf 
battu, puis dans la chapelure. Mettre ces 
cromesquis 20 mn au congelateur pour les 
durcir. Passer de nouveau dans I’ceufet dans 
la chapelure, pour obtenir une enveloppe 
epaisse. 

Chauffer I’huile de friture dans une sau- 
teuse, y cuire les cromesquis 3 a 4 mn en les 
retournanten plusieurs fournees. Prelever a 
I'ecumoire et egoutter sur du papier absor- 
bant. Servirchaud. 
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En questions 


On denombre plus de 300 varietes de fromages en Italie. 

Seuls quelques-uns sont represents en France, mais quel delice I 


La burrata est-elle une 
variete de mozzarella ? 

II s’agit en fait d’une « poche » de mozzarella 
garn ie de creme et fermee avec un noeud . U ne 
preparation a I’origine au lait de bufflonne. 
Plus courante au lait de vache, elle est aussi 
meilleurmarche. Onctueuseet lactee, ellese 
degustealacuillere. 


Combien de varietes de 
fromages en Italie ? 

On denombre plus de 300 varietes dont 
34 AOP - Appellation d’Origine Protegee - 
reconnues au niveau europeen. L’ltalie est le 
4 e pays exportateur mondial apres la France, 
lAllemagne et les Pays-Bas, notamment avec 
les parmesan, grana padano et gorgonzola. 


La ricotta, 
c’est quoi ? 

La ricotta est une « re 
cuite », elaboree a I’ori- 
gine avec le petit-lait 
issu du caillage de 
lait de vache, bre- 
bis ou chevre. Elle a 
son equivalent dans 
I’Hexagone avec la 
brousse ou le brocciu 
corse. En Italie, elle peut 
etrefumeeou pimentee. 

Elle a de multiples utilisa- 
tions : bruschetta, legumes 
farcies, quiche, cheesecake. . . 


Parmesan 

et grana padano, _ 
quelles differences ? 

Tous deux sont des pates pressees 
cuites d’ltalie du Nord. Prepare avec le 
lait de la traite du soir demi-ecreme, me- 
lange au lait entier du matin, le parmesan 
est affine 12 mois minimum. Sa saveur est 
plus beurree et fruitee, sa texture devient 
friable en vieillissant. Le grana padano 
est issu des 2 traites du jour et le lait 
peut etre plus maigre. II est affine 
au moins 9 mois, sa texture 
est plus compacte. 


Quels sont ceux 
^ qui gratinent 
ou fondent le 
mieux? 

Le grana padano, plus 
jeune que le parme- 
san, gratine bien et est 
bon marche. Essayez 
aussi Pasiago. Ce fro- 
maged’ltalieduNord- 
Est, a pate pressee se- 
mi-cuite et petits trous, 
a une consistance elas- 
tique qui s’etale sur un gra- 
tin. Le fontina du Val d Aoste, 
particulierement cremeux avec 


un gout de noisette, surtout le « pressato » 
non affine, fera de delicieuses fondues. 

Les rapes tout prets sont- 
ils de bonne qualite ? 

Ms depannent pour une cuisine express 
et peuvent servir aux panures. Verifiez 
d’abord que le sigle de PAOP figure sur 
les sachets de parmesan ou de grana 
padano. Mais pour avoir le fruite et la frai- 
cheur, rapez un morceau defromageavec 
une rape en Inox a petits trous directe- 
ment sur le plat. 

Qu’appelle-t-on pecorino ? 

Ce sont des fromages au lait de brebis a 
pate pressee cuites ou mi-cuites, diffe- 
rents selon les regions. Dans le Latium 
et en Toscane, le pecorino romano a 
une pate compacte et une texture cas- 
sante avec un gout sale et piquant. Plus 
doux, le pecorino siciliano se consomme 
nature, parfume au safran, aux tomates 
sechees, aux grains de poivre ou encore 
a la roquette. 



r 


ATTENTION 

FRAGILE 


La plupart des feuilles 
de lasagnes sont precuites, 
ce qui les fragilise ou les 
rend collantes lorsqu’on les 
ebouillante. Ajoutez 1 c. a 
soupe d’huile a I’eau 
de cuisson. 


Cuire les feuilles de lasagnes 3 par 3 dans une 
grande casserole d’eau bouillantesalee5mn.Egout- 
ter sur une plaque, couper en deux et badigeonner 
d’huile d’olive. 

Decongeler les epinards suivant les indications 
du paquet, presser pour eliminer toute I’eau, puis 
cuire 5 mn dans 20 g de beurre. Incorporer 25 g de 
grana padano rape et les pignons haches. Laisser 
refroidir. Prechauffer le four a 200 °C (th. 6-7). 

^ Melanger les epinards avec la ricotta, 2 pin- 
cees de noix de muscade, un peu de sel et de 
poivre. Repartir la farce sur les lasagnes, rou- 
ler et disposer ces cannellonis a mesure dans 
un plat a four beurre. Couvrir des tomates 
concassees et du reste de grana padano. 
Cuire au four 20 mn. Laisser reposer 5 mn, 
parsemer de feuilles du basilic et servir. 


Cannellonis 
aux epinards et ricotta 

POUR 4 PERS0NNES 

PREPARATION : 35 MN CUISSON : 35 MN 


■ 200 g de ricotta ■ 75 g de grana padano 

■ 6 feuilles de lasagnes ■ 300 g d’epinards surgeles 

■ 1 boite de 400 g de tomates concassees ■ 2 brins 
de basilic ■ 50 g de pignons de pin ■ 20 g de beurre 
+ pour le moule ■ 2 c. a soupe d’huile d’olive ■ noix 
de muscade ■ sel ■ poivre. 
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Courgettes parmesanes 



POUR 4 PERSONNES 

PREPARATION : 15 MN MACERATION : 20 MN 
CUISSON : 20 MN 

■ 500 g de courgettes ■ 1/2 bouquet de 
persil ■ 1/2 bouquet de ciboulette ■ 100 g 
de salades melangees ■ 1/2 citron ■ 125 g 
de parmigiano reggiano ■ 50 g de pecorino 
romano ■ 1 oeuf ■ 4 c. a soupe de lait 

■ 4 c. a soupe d’huile d’olive ■ 1 c. a soupe 
de vinaigre balsamique ■ sel ■ poivre. 


Couper les courgettes en lamelles d’envi- 
ron 5 mm d’epaisseur. Saler et arroser de jus 
de citron. Laisser macerer 20 mn. 


Prechauffer le four a 200 °C (th. 6-7). Spon- 
ger les courgettes et les installer cote a cote 
sur une plaque badigeonnee de 2 c. a soupe 
d’huile d’olive. Raper et melanger les deux 
fromages, ajouter les herbes hachees, incor- 
porer I’ceuf battu et le lait. 

Etaler la farce sur les cour- 
gettes, cuire au four JOUEZ 


20 mn. 

Assaisonner les 
salades melan- 
gees de I’huile res- 
tante, du vinaigre, 
de sel et de poivre. 
Servir les courgettes 
sur un lit de salades. 


DELA 

MANDOLINE 


II sera plus pratique 
d’utiliser cet ustensile a 
lame tranchante plutot qu’un 
couteau, pour emincer les 
courgettes , avec reglage 
de I’epaisseur au 


maximum 


Maxi Cuisini 


PHOTOS SUCRE SALE/SI 


En questions 

Fruits frais (pomme, poire) et fruits secs (figue, abricot, noix. . .) 
se marient bien aux ferriages italiens. 


QUE FAIRE AVEC ? 



DE LA BURRATA tres cremeuse, elle merite 
une degustation simple, sur un carpaccio 
de tomate a chair ferme, quelques feuilles de 
roquette et des pignons, ou encore avec 
des legumes grilles a 1’itaiienne (lamelles 
de courgettes, d’aubergines, de poivrons). 

DU GORGONZOLA : preferez le « cremoso », 
pas trap affine, pour la cuisine et done avec 
peu d’amertume. II donne du caractere 
a une soupe de potiron, supporte les saveurs 
sucrees salees (figues et poires roties). 
Delaye dans de la creme, il donne une 
excellente sauce a utiliser comme bechamel. 
DE LA SCAMORZA : mozzarella affinee et 
fumee, sa couleur est doree et sa 
consistance un peu elastique. Decoupee 
en tranches sur des tartines, ou des poelees 
de legumes, elle est fondante a souhait. 

DU PECORINO ROMANO : decoupe en 
copeaux sur une pizza a la ricotta et au 
jambon, dans un gratin de macaronis, associe 
a la mozzarella et a I’emmental, rape sur des 
pates a la romaine avec un zeste de citron. 
DU PROVOLONE ; ce fromage a pate pressee 
de forme ronde se decoupe facilement, il est 
compact et peut etre pane. Le piquant est 
original en croque-monsieur ou hamburger. 
DU TALEGGIO : il apporte une note lactee 
puissante, un peu comme un reblochon, 
a un gratin de legumes ou un risotto. 
Melange avec du gorgonzola, de I’asiago et 
du mascarpone, il donne toute sa saveur a 
la polenta « taragna », speciality de la region 
de Bergame, a servir avec I’osso buco. 


Poires au gorgonzola et lard 

POUR 4 PERSONNES PREPARATION : 20 MN 15 mn. Laisser refroidir les poires dans le li- 
CUISSON : 30 MN quide, egoutter. Prechauffer le four a 180 °C 

(th. 6). 



■ 4 poires ■ 1 bouteille d’anjou rose ■ 50 g 
de sucre ■ 60 g de gorgonzola ■ 8 fines 
tranches de lard fume decouenne ■ 15 cl de 
creme liquide ■ 20 g de beurre ■ 2 gousses 
de cardamome ■ 2 clous de girofle ■ poivre. 


Coucher les poires en les serrant dans 
u ne casserole, verser le rose, ajouter le sucre 
et les epices. Porter a ebullition et pocher 
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Partager les poires en deux. Evider le cceur, 
creuser un peu la cavite centrale a la cuil- 
lere. Repartir40gde gorgonzola. Reu- 
nir les demi-poires, entourer de lard. 
Coucher les fruits dans un plat afour 
beurre. 

Cuire 10 mn. Delayer la creme avec 
le reste de gorgonzola, verser dans 
le plat de cuisson et poursuivre la 
cuisson 5 mn avant de servir. 


BONNES 

POIRES 


Preferez les poires bio 
si vous les consommez 
avec leurpeau. 
Conference et beurre 
hardy tiennent bien 
a la cuisson. 
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ELICIEUSES 


TENTATTONS 


l_ci i ii i ic? col uc i ciuui , cooayci. ia, 

de I’amuse-bouche au dessert, jamais tout a 
fait la meme, et toujours gourmande. 







l ' ai >us d'alcool est dan9 € 


Notre conseil vin 

Entre acidite et moelleux, un cidre 
brut, 100 % pur jus, auxardmes de 
pomme acidulee et note d’agnime et 
d’ananas, a la bulle discrete et fine, 
sera parfait. A uti User pour la recede 
et servir a 12 °C avec le plat 
L Inimitable, cidre brut Sassy, 

6,90 i. 

(Adresses page 80) 









A table les amis ! Autour de la pomme 



Pruneaux a la 
poitrine fumee 

POUR 6 PERSONNES 
PREPARATION: 10 MN 
CUISSON : 5 MN 


■ 18 pruneaux denoyautes 
(250 g environ) ■ 9 longues 
tranches fines de poitrine 
fumee ■ 1 pomme granny smith 

■ 2 brins de thym. 


Couper en 2 les tranches de 
poitrine fumee. Peleret couper 
la pomme en 2, puis recouper en 
18 batonnets. 

Poser 1 batonnet de pomme 
contre chaque pruneau, les en- 
tourer d’1/2 tranche de poitrine 
fumee, puis piquer avec un cure- 
dent pour maintenir I’ensemble. 
Poser surune plaque afourcou- 
verte de papier sulfurise, en les 
espagantlegerement. Parsemer 
defeuillesdethym. 

Cuire 4 a 5 mn sous le gril du 
four en surveillant la cuisson 
pour que les piques ne brulent 
pas. 

Laisser tiedir avant de disposer 
dans un plat de service, servir 
aussitot. 

D’AUTRES IDEES FACILES 
De la meme fagon, vous 
pouvez realiser des bouchees 
avec des magrets de canard 
fumes a la place de la 
poitrine fumee , degraisses 
ou pas selon votre gout. 

Vous pouvez egalement glisser 
le morceau de pomme dans 
le pruneau, a I’emplacement 
du noyau. 



Salade de chou, 
noix et pancetta 

POUR 6 PERSONNES 
PREPARATION: 20 MN 
CUISSON : 3 MN 


■ 12 tranches de pancetta 

■ 1 beau chou blanc 
pomme ■ 3 pommes ■ 2 c. a 
soupe de persil hache 

■ 60 g de cerneaux de noix 

■ 1 c. a soupe de moutarde 
forte ■ 5 c. a soupe d’huile 
d’olive ■ 2 c. a soupe d’huile de 
noix ■ 2 c. a soupe de vinaigre 
de cidre ■ sel ■ poivre. 


Detacher les feuilles du chou, 
retirerlacotecentrale. Laver soi- 
gneusement les feuilles, bien les 
egoutter. Les superposer et 
les emincer finement sur une 
planche. 

Laver les pommes, les epepiner 
et les couper en des. 

Melanger dans un bol la mou- 
tarde, le vinaigre, un peu de sel 
et de poivre. Emulsionner avec 
4 c. a soupe d’huile d’olive et 
I’huile de noix. 

Melanger dans un grand sala- 
dier le chou emince, les des de 
pommes et la vinaigrette. Reser- 
ver au frais. 

Couper les tranches de pan- 
cetta en lanieres et les faire 
rissoler 3 a 4 mn a la poele dans 
I’huile d’olive restante. Concas- 
ser les cerneaux de noix. 

Servir la salade de chou par- 
semee des lanieres de pancetta, 
des noix concassees et du persil 
hache. 

GAIN DE TEMPS 
Lavez le chou, coupez-le 
en 6 et retirez le trognon. 

Passez les morceaux 
dans un mixeur muni d’une 
rape grossiere. 



Poulet aux 
deux pommes 

POUR 6 PERSONNES 
PREPARATION : 20 MN 
MARINADE : 3 H 
CUISS0N:1 H05 


■ 12 pilons de poulet 

■ 4 pommes bio (type reinette, 
golden) ■ 500 g de petites 
pommes de terre (roseval ou 
charlotte) ■ 1 orange non 
traitee ■ 20 cl de cidre brut 

■ 1 c. a soupe de vinaigre 
de cidre ■ 2 brins de thym 

■ 50 g de beurre demi-sel 

■ 1 c. a soupe de graines de 
coriandre concassees ■ sel 

■ poivre. 


Mettre les pilons de poulet 
dans un plat creux, ajouter le 
cidre, le vinaigre, le zeste de 
I’orange rape et son jus, les 
feuilles du thym et les graines de 
coriandre. Saler, poivrer. Couvrir 
et laisser mariner 3 h. 

Brosser les pommes de terre 
sous un filet d’eau, cuire 20 mn a 
I’eau bouillante salee avec la 
peau. Les egoutter et les couper 
en2. 

Couper les pommes en quar- 
ters sans les peler, les epepiner. 
Prechauffer le four a 180 °C 
(th.6). 

Disposer les pilons, les quar- 
ters de pommes et les demi- 
pommes de terre dans un grand 
plat a four. Arroser de la mari- 
nade et repartir le beurre en par- 
celles. Cuire 45 mn aufour, servir 
aussitot. 

PLUS FRUITE 
Vous pouvez aussi realiser 
cette recette en ne mettant 
que des fruits : poires, 
pruneaux prealablement 
rehydrates, cerneaux de noix... 



Strudel 

pommes-coings 

POUR 6 PERSONNES 
PREPARATION : 1 H CUISSON : 1 H 

Lapate ; ■ 150 g de farine 
■ 1 ceuf ■ 4 a 5 c. a soupe d’eau 
tiede ■ huile ■ 1 pincee de sel. 
La farce: ■ 500 g de pommes 
fermes ■ 300 g de coings ale. 
a cafe de cannelle a 200 g de 
sucre roux a 100 g de raisins secs 
a 2 c. a soupe de rhum (facultatif) 
a 40 g de beurre a sucre glace. 


Faire macerer les raisins dans 
le rhum (oudu the noir tiede) 1 h. 
Melanger la farine, I’ceuf, 2 c. a 
soupe d’huile et le sel dans un 
saladier. Ajouter I’eau au fur et a 
mesure jusqu’a obtenir une pate 
souple et non collante. Former 
uneboule, la badigeonner d’huile 
et laisser reposer 30 mn a cou vert 
a temperature ambiante. 

Porter a ebullition 50 cl d’eau 
avec 125 g de sucre. Ajouter les 
coings peles et rapes a la rape a 
gros trous, cuire 15 mn a petits 
fremissements. Egoutter. 

Peler et couper les pommes 
en petits morceaux. Melanger 
avec le coing, la cannelle, 75 g de 
sucre et les raisins rehydrates. 
Prechauffer le four a 1 80 °C (th. 6). 
Etaler la pate finement au rou- 
leau sur un torchon farine, puis 
I’etirer delicatement du centre 
vers les bords avec les doigts. 
Badigeonner de la moitie du 
beurre fondu. Disposer le me- 
langedefruitsenformedeboudin 
au milieu. 

Rabattre un cote de la pate, 
puis I’autre. Souder en pingant 
les bords, rabattre les extremites 
cote soudure. 

Poser le strudel cote soudure 
dansun plat a four beurre. Badi- 
geonner de beurre. Cuire 45 mn 
aufour. Laisser refroidir,saupou- 
drerde sucre glace. 
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Apportez saveurs et couleurs a vos plateaux. 


- 


Riche i>eSaveurs 




Decouvrez Rouy, sa forme carree, so croute fine 
naturellement orangee, sa pate delicatement fondante 
et son goOt subtilement boise. Une experience riche 
en saveurs pour rehausser vos plateaux. 

wrm 







Mieux connuitre 


LA CRANBERRY 





un super-fruit ! 


Cette petite baie 
americainefait 
desormais partie 
de notre quotidien. 

Conseils et 
recettes pours’en 
regaler au mieux ! 
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Salade folle au quinoa 


Drole de nom 

Si elle a un nom bien frangais, « canne- 
berge », on prefere I’appeler pas son petit 
nom anglais, « cranberry », qui vient du mot 
« crane-berry » (baie de grue) car ses jolies 
fleurs ressemblent a des tetes de grues. 

Line recolte originate 

Elle est cultivee en Amerique du Nord dans 
de grands bassins sablonneux : I’eau pro- 
tege la plante du gel et, quand I’heure de la 
recolte est arrivee (en septembre-octobre), 
les fruits detaches qui flottent a la surface 
sont faciles a recueillir. Une partie des baies 
sont vendues fraiches ou surgelees, une 
autre est transformee en jus, confitures, 
fruits seches... 

A distinguer de I’airelle 

La cranberry se distingue de I’airelle d’Eu- 
rope du Nord par sataille plus importante, 
sa forme plus allongee et sa chair bien 
ferme. Mais toutes deux sont tres acides 
et ne se consomment pas crues : il faut les 
faire reveniravec un peu de sucre. S’il arrive 
que I’on trouve des barquettes de cran- 
berries fraiches a I’automne, c’est surtout 
en jus ou sechee qu’on la trouve dans nos 
rayons. Preferez les 100 % pur jus a ceux 
additionnesd’eauetdesucre,quitteaajou- 
terunpeudepurjusd’orangepourattenuer 
I’acidite. Les versions sechees s’utilisent 
comme des raisins secs : dans les salades, 
cakes, mueslis, tajines. . . 

Son true en plus 

Elle renferme des antioxydants particulars 
qui empechent I’adhesion des mauvaises 
bacteries. Un verre de pur jus de cranberry 
tous les matins est ainsi tres efficace pour 
lutter contre les infections urinaires recidi- 
vantes. Un remede naturel et gourmand ! 

Les bons compagnons 

Viandes : poulet, canard, pore 
Poissons : saumon, cabillaud, hareng 
Legumes : endive, chou blanc, mache 
Fruits : pomme, poire, amande, pistache 
Fromages : chevre, brie, comte, Cheddar 


POUR 6 PERSONNES 
PREPARATION: 20 MN 
CUISSON : 30 MN REPOS : 2 H 


■ 150 g de quinoa ■ 1 patate douce 

■ 8 radis ■ 1 avocat ■ 1 petite boite de 
haricots rouges ■ 2 c. a soupe 

de cranberries sechees ■ 2 c. a soupe 
de pistaches decortiquees ■ 3 brins 
de basilic ■ 1 citron ■ huile d’olive 

■ paprika ■ sel ■ poivre. 


Mettre a rehydrater les cranberries dans 
un bol d’eau chaude. Peler la patate douce, 
la couper en des, arroser d’1 filet d’huile et 
faire rotir 25 a 30 mn au four prechauffe a 
180 °C (th. 6) en melangeant 2 fois. 

Rincer le quinoa dans une passoire. Le 
cuire a I’eau bouillante salee 15 mn, il doit 
rester legerement croquant. 

Egoutter les haricots rouges, bien les rin- 
cer. Laver les radis, les couper en tranches 
fines. Peler I’avocat, le couper en des et 
citronner. Concasser les pistaches. Ciseler 
le basilic. 

Melanger dans un saladier 3 c. a soupe 
d’huile d’olive, lejusde citron restant, un peu 
de paprika, sel et poivre. Ajoutertous les in- 
gredients prepares, melanger. Reserver au 
frais jusqu’au moment de servir. 

Bien equilibre 

Vous pouvez remplacer les haricots rouges 
par des pois chiches. L’association 
legumes secs-quinoa permet d’avoir 
un plat vegetarien complet. 


RETROUVEZ SA SAVEUR DANS... 

JUS. Un 100 % pur jus de cranberry, sans sucre ajoute, pour faire le plein d’antioxydants en 
gardant la ligne. Jardin Bio, 5,49 € les 50 cl. 

CHOCOLAT. Cranberry, amande, cacao, que des ingredients bons pour la sante ! Le plus dur 
sera de s’en tenir aux 2 carres recommandes. Nestle, 3,39 € les 195 g. 

MUESLI. Pour commencer la journee du bon pied, un muesli riche en superfruits : 
cranberries, cerises, baies de goji. Carrefourbio, 3,85 € les 500 g. 

BISCUITS. On a craque pour ces sables bien croquants qui marient cranberry et germe de 
riz, antioxydantsetvitamines ! Gerble, 2,29 € les 132 g. 
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Mieux connaitre La cranberry 



Roti de pore aux fruits 


POUR 4 PERSONNES 
PREPARATION : 30 MN 
CUISSON : 1 H 


■ 1 roti de pore d’environ 1,2 kg, decoupe 
dans le filet ■ 2 echalotes ■ 250 g 

de cranberries fraTches ou surgelees 

■ 1/2 ananas ■ 2 pommes ■ 2 c. a soupe 
de cassonade ■ 60 g de beurre ■ 20 cl 

de bouillon de volaille ■ 1 feuille de laurier 

■ 2 brins de thym ■ sel ■ poivre. 


Peler et emincer les echalotes. Les faire 
revenir dans la moitie du beurre, ajouter les 
cranberries, la cassonade, un peu de sel et 
de poivre. Laisser cuire 10 mn, reserver. 
Couper le roti de pore en deux dans 
Pepaisseursansallerjusqu’au bout. L’ouvrir 
comme un livre sur le plan de travail, le gar- 
nir de la moitie des cranberries, puis le refer- 
mer et le ficeler bien serre. 


Faire dorer le roti de pore dans une cocotte 
dans le beurre restant. Reserver sur une 
assiette. 

Peler et oter les yeux noirs de I’ananas. 
Peler les pommes. Couper en morceaux 
ces deux fruits. Prechauffer le four a 1 80 °C 
(th.6). 

Faire dorer les pommes et I’ananas dans 
la cocotte, ajouter les cranberries restantes 
et poser le roti dessus. Verser le bouillon de 
volaille, ajouter lafeuille de laurier et les brins 
dethym,saleretpoivrer.Couvriretenfourner 
45 mn. 

Servirchaud,eventuellementaccompagne 
de riz basmati. 

Variante 

Vous pouvez egalement preparer 
cette recette avec 150 g de cranberries 
sechees rehydratees dans 
de I’eau chaude. Dans ce cas, 
ne mettez pas de cassonade. 


Camembert 
a la quebecoise 

POUR 4 PERSONNES 
PREPARATION : 20 MN 
CUISSON : 5 MN REPOS : 1 H 


■ 2 camemberts pas trop faits ■ 8 c. a 
cafe de confiture de cranberries ■ 50 g 
de farine ■ 2 blancs d’oeufs ■ 100 g de 
chapelure ■ huile de friture. 


Decouper 8 disques de camembert a 
I’aide d’un petit emporte-piece. Inserer un 
peu de confiture a Pinterieur a I’aide d’une 
cuillere. 

Passer les morceaux de camembert 
dans la farine, puis dans les blancs d’ceufs 
legerement battus et enfin dans la chape- 
lure enappuyant pourqu’elle adhere. Refri- 
gererl h. 

Chauffer I’huile de friture. Y plonger les 
morceaux de camembert panes 2 mn 
jusqu’a ce qu’ils soient dores. Egoutter sur 
du papier absorbant. 

Servir chaud avec une salade verte. 

Bien farci 

A defaut de confiture de cranberries, 
utilisez 100 g de cranberries mises 
a rehydrater la veille dans 15 cl de jus 
de pomme. 
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LA SAVE UR 
EST A UINTERIEUR 


delmonteeurope.fr 

o o © © 



Plaisirs sales 





Potiron, potimarron, butternut.... 

COURGESf*‘ 


Profitez de la saison de ces belles 
ucurbitacees pour concocter de bons 
petits plats automnaux ! 


Omelette du jardinier 


v^i 


Mi ki 

Q t. 


Eliminer Pecorce et les graines de la 
courge, couper la pulpe en petits morceaux. 
Les cuire 1 0 mn a la vapeur, puis les Spon- 
ger sur du papier absorbant. 

Faire revenir 3 mn lesfeuilles d’epinards 
dans 10 g de beurre chaud, les egoutter 
et les hacher grossierement. Emincer le 
jambon. 

Peler et hacher les echalotes, les poeler 
5 mn dans 30 g de beurre, ajouter les mor- 
ceaux de courge, melanger et poursuivre 
lacuisson5mn. 

Battre les oeufs en omelette, incorporer 
les epinards, le jambon, lefromagerapeet 
la courge avec les echalotes. Assaisonner 
de noix de muscade, sel et poivre. 
Chauffer Phuile et le beurre restant dans 
une grande poele, verser la preparation et 
cuire 6 a 7 mn a feu doux. Retourner I’ome- 
lette sur une grande assiette et la faire glis- 
ser dans la poele pour cuire I’autre face 4 a 
5mn. Serviraussitot. 


P0UR4PERS0NNES 
PREPARATION: 15 MN 
CUISSON : 25 MN 


■ 400 g de courge butternut ■ 8 oeufs 

■ 60 g de jambon fume ■ 60 g d’epinards 

■ 60 g de beurre ■ 30 g d’emmental 
rape ■ 2 echalotes ■ 2 c. a soupe d’huile 
d’arachide ■ 1 pincee de noix de muscade 
rapee ■ sel ■ poivre. 




M tii 

■ I 
IMj 


Au four 

Versez la preparation dans un poelon en 
fonte ou dans un moule a manque beurre 
et enfournez 20 mn a 210 °C (th. 7). 
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Veloute de potiron a la thaYe 


POUR 4 PERSONNES 
PREPARATION : 20 MN 
CUISSON : 25 MN 


■ 600 g de potiron ■ 8 crevettes 
cuites decortiquees ■ 10 cl de 
creme de coco ■ 2 cives ■ 1 tige de 
citronnelle ■ 15 g de gingembre 
frais ■ 1 gousse d’ail ■ 1 citron vert 
non traite ■ 2 c. a soupe d’huile 
d’arachide ■ 1 c. a soupe d’huile 
de sesame ■ 1 petit piment frais 
(facultatif) ■ sel ■ poivre. 


Eliminer I’ecorce et les graines 
du potiron, le couper en cubes. 
Nettoyer les cives, emincer la partie 
blanche, reserver les tiges vertes. 
Emincer le bulbe tendre de la citron- 
nelle. Peleret emincer legingembre 
et la gousse d’ail. 

Faire rissoler tous ces ingre- 
dients 5 mn a feu vif dans I’huile 
d’arachide, verser 75 cl d’eau 
bouillante, saler et poivrer, ajouter 
le zeste rape du citron vert. Cuire 
20 a 25 mn a feu doux. 

Fouetter le jus de citron vert avec 


I’huile de sesame. En assaisonner 
les crevettes. Ajouter le vert de cives 
cisele et le piment epepine et emin- 
ce (facultatif). 

Mixer la preparation au potiron, 
incorporer la creme de coco et veri- 
fier I’assaisonnement. Repartir dans 
des bols, garnir des crevettes de- 
cortiquees et servir aussitot. 

Pas de cives ? 

Utilisez des oignons 
nouveaux ou bien ajoutez un peu 
de ciboulette. 
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PHOTOS S. HAWKINS/BAUER SYNDICATION 


Plaisirs sales Courges gourmandes 



Hachis revisite a I’agneau 


POUR 4 PERSONNES 
PREPARATION: 30 MN 
CUISSON : 55 MN 


■ 1 kg de courge muscade 

■ 500 g de viande d’agneau 
hachee (epaule) ■ 2 pommes 
de terre a chair farineuse 
(bintje) ■ 80 g de Cheddar rape 

■ 50 g de beurre ■ 1 oignon 

■ 1 carotte ■ 1 tomate 

■ 2 gousses d’ail ■ 6 brins de 
coriandre fraiche ■ 25 cl 

de bouillon de volaille ■ 3 c. a 
soupe d’huile d’olive ■ 1 pincee 
de cumin ■ 1 pincee de 
cannelle ■ sel ■ poivre. 


Peler et epepiner la tomate, la 
couperen petits morceaux. Peler 
et emincer I’oignon, la carotte et 
les gousses d’ail, lesfairerissoler 
5 mn dans I’huile d’olive. 

Ajouter Pagneau hache, melan- 
ger et faire rissoler 5 mn. Ajouter 
latomate, lacoriandreciselee, les 
epices, saler et poivrer, verser le 
bouillon et laisser mijoter 15 mn 
a feu doux. 


Eliminer I’ecorce et les graines 
de la courge, peler les pommes 
de terre. Couperces legumes en 
gros cubes et les cuire 20 mn a 
la vapeur. Les reduire en puree, 
incorporer le beurre et le Cheddar, 
saler et poivrer. Prechauffer le 
four a 180 °C(th. 6). 

Verser la preparation a 
I’agneau dans lefond d’un plat a 
gratin, couvrir d’une couche de 
puree et enfourner 30 a 40 mn. 
Servir chaud dans le plat de cuis- 
son . Accom pag ner d ’u ne salade 
verte pour un repas equilibre. 



Pratique ! 

Pour conserves congeleret 
cuire au four le hachis, Alfapac 
propose des barquettes en 
aluminium de differentes tallies, 
de la portion individuelle au plat 
familial. 3,90 € les 10 barquettes 
de 1 1 avec couvercles. 


LE SAVIEZ-VOUS ? 

• Les cucurbitacees sont une grande famille qui renferme pres de 
800 especes ! Outre les courges, elle comprend aussi le concombre, 
la courgette, la pasteque, le cornichon... 

• Les courges ne sont pas des legumes meme si on les consomme en 
plat. En effet, botaniquement ce sont des fruits, car ils succedent a des 
fleurs et renferment des graines. 

• Les courges sont originates d'Amerique du Sud, meme si on les 
cultive et on les deguste maintenant partout dans le monde. 

• La citrouille se distingue du potiron par sa taille plus grosse et sa chair 
plus filandreuse. On la reserve a Palimentation animale. . . ou a la 
decoration d’Halloween ! 


Mini-potimarrons farcis 


POUR 4 PERSONNES 
PREPARATION : 30 MN 
CUISSON: 40 MN 


■ 4 petits potimarrons ■ 200 g 
de gorgonzola ■ 3 echalotes 

■ 30 g de pignons ■ 4 brins 
de persil ■ 3 c. a soupe d’huile 
d’olive ■ sel ■ poivre. 


Couper un chapeau a chaque 
potimarron, retirer les graines a 
la cuillere. Les cuire 15 mn a la 
vapeur, puis les evider delicate- 
ment en conservant 1 cm de 
pulpe. Couper en petits des la 
pulperecueillie. 

Ciseler finement le persil. 


Peler et emincer les echalotes, 
faites-les rissoler dans I’huile 
d’olive, puis ajouter la pulpe de 
potimarrons, le hachis de persil, 
les pignons, un peu de sel et de 
poivre, cuire 5 mn. 

Laisser refroidir avant d’incor- 
porer a la fourchette le fromage 
coupe en petits morceaux. Pre- 
chauffer le four a 180 °C (th. 6). 
Garnir les coques de potimar- 
ron avec la farce au fromage et 
enfourner 15 a 20 mn, deguster 
des la sortie du four. 

Astuce 

Si vous ne trouvez pas de petits 
potimarrons, prenez-en deux et 
coupez-les en deux. 
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Feuillete a la fourme d’Ambert 


P0UR4PERS0NNES 
PREPARATION : 20 MN 
CUISSON : 1 H 05 


■ 1 potimarron (1,5 kg environ) 

■ 2 rouleaux de pate feuilletee 

■ 250 g de fourme d’Ambert ■ 80 g 
de beurre ■ 1 c. a soupe de sucre 
roux ■ 1 brin de romarin ■ 1 jaune 
d’ceuf ■ sel ■ poivre. 


Rincer le potimarron, le couper en 
petits quartiers, eliminer les graines. 
Chauffer le beurre dans une cocotte 


en fonte, ajouter le potimarron, sau- 
poudrer de sucre et le faire rissoler 
5 mn. 

Ajouter le romarin grossierement 
cisele, saler et poivrer, baisser le feu 
et cuire 40 mn a couvert. Augmenter 
le feu et retirer le couvercle 10 mn 
avant la fin, pour faire evaporer tout 
lejus, laisserrefroidir. Prechauffer le 
four a 210 °C (th. 7). 

Derouler les pates et decouper 
2 disques de 24 cm de diametre. 
Poser un disque sur une plaque ta- 
pissee de papier cuisson, garnir de 
potimarron sans aller jusqu’aux 


bords. Repartirlefromage coupe en 
languettes. 

Badigeonner les bords de pate de 
jaune d’oeuf diluee avec 2 c. a soupe 
d’eau. Poser le second, appuyer sur 
les bords pour les souder. Badigeon- 
ner de jaune d’ceuf, piquer avec un 
cure-dent et enfourner 20 a 25 mn. 
Deguster chaud avec une salade de 
mache. 

Pas d’epluchage ! 

La peau du potimarron devient tres 
tendre en cuisant et elle donne une 
belle coloration a la preparation. 
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Le^on de cuisine n° 


LEBCEUF 
WELLINGTO 


Une preparation un peu 
sophistiquee pour un repas 
festif, plus facile a realiser 
qu’il n’y parait. 

Son resultat, epatant et 
delicieux, esttoujours 
apprecie ! 

Qu’il soit nomme boeuf « en croute » ou 
« Wellington », la recette de base est la 
meme : un filet enrobe d’une garniture a 
base de champignons, le tout envelop- 
pe d’une pate et cuit au four. Resultat ? 
Une appetissante croute doree enferme 
et renforce la saveur de la viande, et la 
garde bientendre etjuteuse. La pate, plus 
ou moins moelleuse ou croustillante, se 
sert en garniture, completee au choix de 
haricots verts, puree de potimarron ou 
de chataignes ou encore d’ecrase de 
pommes de terre aux truffes. 

Aller-retour en Angleterre 

En France, la recette est preparee avec 
une pate brisee ou briochee. La version 
anglaise, dite Wellington, realiseeavecde 
lapatefeuilletee, tientson nomdu premier 
due de ce nom, vainqueur de Napoleon 
a Waterloo. La raison est restee f loue. Le 
filet de boeuf en croute etait en vogue sous 
I’Empire : etait-ce une volonte de rendre 
hommage au vainqueur, qui raffolait de 
ce plat ? Certains evoquent aussi un sur- 
nom moqueur, du a la forme tubulaire du 
plat, rappelant celle des bottes du due, 
qui les portait a mi-mollet et non au ge- 
nou comme ses soldats... Quoi qu’il en 
soit, cette version feuilletee du boeuf en 
croute compte parmi les classiques de 
la gastronomie anglaise, et est revenue 
dernierement reveiller de notre cote de la 
Manche la tradition oubliee du boeuf en 
croute. Pour le plus grand bonheur des 
gourmets, et des cuisiniers organises, car 
ce plat se prepare a I’avance ! 
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POUR 4 PERSONNES PREPARATION : 25 MN CUISSON : 30 MN REPOS : 30 MN 


■ 800 g de filet de bceuf sans barde ni ficelle ■ 1 rouleau de pate feuilletee rectangulaire 

■ 200 g de champignons de Paris ■ 1 petite boTte de pate de foie ou de bloc de foie gras 
(facultatif) ■ 2 echalotes ■ 5 brins de persil ■ 1 oeuf ■ huile d’olive ■ sel, poivre concasse. 


Couper champignons et echalotes en petits 
des. Chauffer 1 filet d’huile , y mettre a colorer 
le filet sur toutes ses faces. Reserver sur une 
grille pour egoutter le jus, laisser refroidir. 





Notre conseil vin 


Un bordeaux rouge rood, souple, 
joliment fruite, avec des notes 
epicees, comme le C de 
Courteillac, a servir a 16 °C, 
au bon rapport qualite-prix. 

C de Courteillac 2014, domaine 
de Courteillac, 7 €. 

(Adresses page 80) 


° s rt’a/cooi est dang ere °* P 





Faire suer les echalotes et les champignons 
dans la meme poele avec un peu d’huile, lais- 
ser cuire 5 mn en melangeant, puis ajouter 
les feuilles ciselees du persil. Saler. Laisser 
refroidir 30 mn au moins. 


Derouler la pate feuilletee sur son papier 
sulfurise. Etaler le pate de foie au centre de 
la pate et couvrir de farce aux champignons. 


Poivrer genereusement le filet de tous 
cotes, le saler, puis le poser sur la farce. 



* 


Badigeonneraupinceauundesbordsdela 
pate d’oeuf battu avec un peu d’eau. 



r 



Replier I’autre bord sur le boeuf, en coupant 
I’excedent de pate, puis rabattre le cote de 
pate avec I’ceuf dessus. 



Dorer la pate au pinceau avec I’oeuf. Deco- 
rer le dessus avec des motifs (croisillons, 
fleurs...) decoupes dans la pate retiree, 
badigeonner du reste d’ceuf. Cuire au four 
prechauffe a 180 °C, de 30 a 40 mn, pour 
une viande saignante ou a point. 


A FAIRE 

✓ Preparer le tout a I’avance, emballer dans un film et reserver au 
refrigerateur. Deballer, badigeonner dejauned’ceufdilueet cuire au 
dernier moment. Compter 3 a 4 mn de cuisson en plus. 

✓ Verifier la temperature de la viande a coeur avec un thermometre 
sonde : bleue a 50 °C environ, saignante a 55 °C, a point a 60 °C, 
bien cuite, autour de 70 a 75 °C. 

✓ Servir avec une sauce madere : faire revenir 1 echalote hachee dans 
du beurre, deglacer la poele avec 4 c. a soupe de madere, ajouter 
12 cl defond de veau et laisser epaissir a feu moyen. Saler, poivrer. 


A NE PAS FAIRE 

✓ Attendre avant de servir ferait ramollir la pate : servez aussitot 
apres la cuisson, entier ou coupe en tranches. 

✓ Cuire a I’avance ce plat est une mauvaise idee et donnerait un 
filet de boeuf froid ou trop cuit apres rechauffage, tandis que son 
jus detrempe et ramollit trop le feuilletage. 


Le mois prochain : \egon n° 29, terrine de 
foie gras aux pistaches et aux cranberries 
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PHOTOS SUCRE SALE/STOCKFOOD, PRESSE 



1 faire soi-meme 


UN PAQUET VRAIMENT 

CADEAU ! . 



Chouettes 

silhouettes 

Des pots de confiture 
mis dans des sachets en 
papier et attaches par de 
beaux rubans, le tout decore 
de fruits (selon la confiture) 
decoupes dans du carton. 


Que ce soit des confitures 
maison ou des pots du 
commerce, emballez-les 
avec art ! 


Version 
recyclage 

Une boTte de 
conserve repeinte, 
des capsules de 
soda collees avec 
le nom devotre ami 
ou le parfum de la 
confiture, du papier 
de soie. . . et le tour 
estjoue! Void un 
paquet cadeau 
pas banal ! 

Des boutons et des mots 

Une jolieficelle ou un ruban avec des perles, des boutons 
et des cubes avec les lettres des destinataires suffisent a 
donner une touche originale a un pot de confiture maison. 
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PHOTOS SUCR£ SAL&STOCKFOOD 


PHOTO SUCRE SALE 



10 idees 
avec 

42/53 


Ulfra- 

faciles 


Legers 

p.47 


a l’avance 






Notre 


coup de 


CHAUSSONS 
AUX CHAMPIGNONS 

POUR 4 PERSONNES 
PREPARATION : 20 MN CUISSON : 30 MN 


1 rouleau de pate 

250 g de ricotta 

brisee 

1 ceuf+1 jaune 

1 poireau 

d’oeuf 

250 gde 

10 g de beurre 

champignons 

noixde muscade 

de Paris 

sel, poivre 


Laver soigneusement le poireau, remin- 
cer finement. Rincer, secher et hacher les 
champignons. Faire dorer le poireau dans 
le beurre, ajouter les champignons. Laisser 
cuire 1 0 mn jusqu’a ce que toute I’eau soit 
r evaporee. 

Retirer du feu, ajouter la ricotta et I’ceuf, 
assaisonner de sel, poivre et muscade. 
Prechauffer le four a 1 80 °C (th. 6). 
Decouper 4 cercles dans la pate brisee. 
Deposer la farce sur la moitie des cercles, 
humecter les bords, plier en chaussons et 
souder les bords en appuyant avec les 
dents d’une fourchette. 

Badigeonner les chaussons de jaune 
d’ceuf delaye avec un peu d’eau et enfour- 
ner 20 a 25 mn. Servir chaud avec une 
salade. 

Pratique 

Vous pouvez congeler les chaussons 
une fois farcis. Dans ce cas, dorez 
a I’ceufau moment de les cuire 
et prolongez la cuisson de 10 mn. 
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12 idecs avec 



Lavo 


Doux et crem 
tropical a chair 
gout de no' 
eh preparat 


12 Gateau a Vavocat Melanger 50 gde 
beurre avec 120 g de sucre, 2 avocats mixes en puree 
avec le jus d’1/2 citron. lncorporer3 jaunes d’ceufs, 

120 g de farine, 1/2 sachet de levure, 80 g de poudre 
d’amande. Incorporer 3 blancs battus en neige. Verser 
dans un moule beurre. Cuire 45 mn au four a 1 80 °C. 


1 Guacamole Peleretdenoyauter 2 avocats 
murs. Ecraser la chair a la fourchette en incorporant peu a 
peu le jus de 2 citrons verts. Assaisonner d’1 pincee de sel 
et d’1/2 c. a cafe de Tabasco vert. Ajouter 2 c. a soupe de 
coriandre hachee. Parsemer de des de tomate. 

2 Rosace aux crevettes Peleretdenoyauter 

3 avocats, les couper en lamelles. Les deposer en rosace 
sur 4 assiettes. Arroser de jus de citron, saler et poivrer. 
Melanger 200 g de crevettes roses decortiquees 

avec 1 ,5 c. a soupe de ciboulette hachee, 2 c. a soupe de 
vinaigrette, 2 c. a soupe de jus d’orange. Repartir 
au centre des rosaces. 

3 Salade des Andes Rincer et cuire 10 mn a 
I’eau bouillante salee 150 g de quinoa. L’egoutter et le 
rafraichir. Couper en deux 2 avocats, oter les noyaux, faire 
des billes avec une cuillere parisienne. Les melanger au 
quinoa avec 2 oignons haches, 3 c. a soupe d’huile d’olive, 
le jus d’1 citron, 1 pincee de sel et de poivre. 

4 Salsa mexicaine Mixer la chair de 2 avocats 
avec 2 tomates pelees epepinees, 2 oignons blancs peles, 
le jus d’1 citron vert. Saler et poivrer. Incorporer 12 olives 
vertes emincees, 2 c. a soupe de coriandre hachee. Servir 
avec un poisson grille. 

5 Tartare aux olives Couper en des 3 avocats, 
20 olives vertes et 2 courgettes jaunes. Melanger les des 
avec 2 c. a soupe de coriandre hachee, 2 c. a soupe d’huile 
d’olive, le jus d’1 citron. Saler et poivrer. Repartir dans des 
ramequins, tasser et refrigerer au moins 1 h. Demouler sur 
des assiettes et verser autour un cordon de vinaigrette. 

6 Makis vegetariens Couper en lamelles 

2 courgettes dans la longueur. Les blanchir 30 secondes 
a I’eau bouillante salee, egoutter. Couper en batonnets 
2 avocats peles et denoyautes et 1/2 concombre pele 
et epepine. Repartir les batonnets et 2 c. a cafe de 
ciboulette ciselee sur 4 lamelles de courgettes posees 
cote a cote. Former un rouleau, le couper en makis 
et servir avec une sauce soja. 


7 Mignon de veau , sauce verte Mixer 
la chair de 2 avocats avec le jus d’1 citron. Poeler 

12 tranches de filet mignon de veau 5 a 6 mn de chaque 
cote dans 1 filet d’huile d’olive. Saler et poivrer. Deglacer 
avec le jus d’1 citron et 1/2 verre de Noilly. Lier le jus avec 
la puree d’avocat. 

8 Verrines aeriennes Mixer la chair de 

2 avocats avec 2 c. a soupe de jus de citron. Reserver. 
Fouetter en Chantilly 4 c. a soupe de creme fleurette. 
Incorporer 1 blanc d’oeuf battu en neige et la puree 
d’avocat. Saler et poivrer. Repartir dans des verrines. 
Ajouter des des de pamplemousse et de saumon fume. 

9 Salade au surimi Couper 2 avocats, 
oter les noyaux. Couper la chair en des. Les melanger 
avec 2 oignons blancs haches, 2 tomates en des, 

180 g de miettes de surimi, 3 c. a soupe de vinaigrette. 
Saler et poivrer. 

10 Mousse aux framboises Mixer la chair 
de 2 avocats avec 1 ,5 c. a soupe de jus d’orange. Faire 
un sirop avec 60 g de sucre. Le verser sur 2 blancs d’ceufs 
battus en neige avec 1 sachet de sucre vanille. Incorporer 
la puree d’avocat. Verser la mousse dans des coupes. 
Placer au frais. Servir parseme de 100 g de framboises 
decongelees. 

11 Souffle en coque Couper 2 avocats en 

deux. Garder les coques. Mixer la chair avec 1 pincee de 
vanille en poudre, 40 g de chocolat blanc rape, 2 pincees 
de zeste de citron vert. Battre 4 blancs d’ceufs en neige 
en versant peu a peu 50 g de sucre. Incorporer la puree 
d’avocat. Verser dans les coques. Cuire 6 a 8 mn au four 
a 250 °C. 
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FOTOLIA 



Cake 

meditei 


Gratin 
de legumes 


Croustillant \ 
de poisson sauce crudites 


Muffins' 
tout chocolat 


Recedes 

ultra-faciles 


ie 43 



GRATIN 
DE LEGUMES 



P0UR6PERS0NNES 
PREPARATION : 25 MN CUISSON : 40 MN 



CAKE 

MEDITERRANEEN 

POUR 4-6 PERSONNES 

PREPARATION : 20 MN CUISSON : 40 MN 


700 g de brocolis 
500 g de carottes 
400 g de tortellini 
aufromage 
100 gde 
gorgonzola 
lOOgdegouda 
2 c. a soupe 
defarine 
20 cl de lait 
20 cl de bouillon 
de legumes 
30 gde beurre 
noixdemuscade 
sel, poivre 



Faitesfondre le beurre 
dans une casserole. 
Ajouter la farine et me- 
langer rapidement. Ver- 
ser le bouillon et le lait, 
laisser epaissir en re- 
muant. Assaisonner de 
noix de muscade, sel et 
poivre. Incorporer legorgonzolaemietteet 
melanger jusqu’a ce qu’il soit fondu. 
Laver et detainer les brocolis en fleu- 
rettes, les cuire 5 mn. Peler et couper les 
carottes en cubes. Cuire les pates a 
I’eau bouillante salee selon les indications 
du paquet. Prechauffer le four a 200 °C 
(th. 6-7). 

Mettre les pates et les legumes dans un 
plat a gratin. Napper de sauce au gorgon- 
zola et parsemer de gouda rape. Cuire 
30mnetservirchaud. 


Vive les restes ! 

Cette recette est ideale quand on a 
un reste de pates et de legumes. 


MUFFINS 
TOUT CHOCOLAT 


250 gde farine 
+ pourle moule 
1 sachet de levure 
chimique 
3oeufs 
1/2 bocal 
detomates 
sechees a I’huile 
d’olive 

60 g de pignons 

depin 

150 g 

de chevre frais 
10 cl de lait 
1/2 bouquet de 

basilic 

60gdefromage 
rape 
beurre 
sel, poivre 



Egoutter les tomates 

sechees, reserver 8 cl 
d’huile, etles couper en 
morceaux. Rincer et ci- 
seler le basilic. Griller a 
sec les pignons de pin. 
Prechauffer le four a 


Till 200 °C (th. 6-7). 
Melanger la farine et la levure dans un 
saladier. Ajouter les ceufs, Phuile reser- 
vee et le lait, bien melanger. Incorporer le 
chevre frais ecrase. Saler et poivrer. 
Ajouter a la pate les morceaux de to- 
mates, le basilic, les pignons et le f romage 
rape. Verser dans un moule a manque 
beurre et farine. Enfourner 40 mn environ. 
Laisser refroidir avant de deguster. 


Variante 

Prenez des tomates sechees avec 
des capres qui apporteront une petite 
note acidulee. 


CROUSTILLANT DE POISSON 
SAUCE CRUDITES 


POUR 12 MUFFINS 

PREPARATION : 15 MN CUISSON : 20 MN 


POUR 4 PERSONNES 
PREPARATION : 15 MN CUISSON : 8 MN 


250 gde farine 
25 gde cacao en 
poudre 
120 gde 
cassonade 

2oeufs 

20 cl de lait 
100 gde beurre 
fondu + pour les 

moules 

1/2 sachet de 

levure chimique 

75gdechocolat 

noir 

sel 


Melanger dans un sala- 
dier la farine, la levure, 
le cacao, la cassonade et 
unepinceedesel. Melan- 
gerdans un second sala- 
dier les ceufs, le lait et le 
beurre fondu, puis incor- 
porer le tout au premier 
melange sans trop travailler la pate. Pre- 
chauffer le four a 180 °C (th. 6). 

Hacher grossierement le chocolat au 
couteauj’incorporerdelicatementalapate. 
Repartir dans des empreintes de moules a 
muffins chemisees de caissettes en papier 
beurrees. Enfourner environ 20 mn. Verifier 
la cuisson en piquant la lame d'un couteau 
au centre, elle doit ressortir seche. 
AttendrelOmn avant dedemouler. Degus- 
ter tiede ou laisser refroidir sur une grille. 



: 


4 paves de poisson 
(julienne, lieu, 

cabillaud) 

3 c. a soupe de 
chapelure 

6radis 

1/2concombre 
1 petit oignon 
20 gde beurre 
350 gdef romage 
blanc 
1 citron 

1 bouquet d’aneth 
huile d’olive 
sel, poivre 



Laver le concombre, le 

couper en deux dans la 
longueur, oter les pe- 
pins, puis le couper en 
des. Nettoyer les radis et 
les couper en des. Peler 
et emincer I’oignon. 
Melanger le fromage 
blanc, 2 c. a soupe de jus de citron, 1 pin- 
cee de sel et de poivre, puis incorporer les 
petits legumes et 3 c. a soupe d’aneth ci- 
sele. Reserver au frais. 

Saler et poivrer les poissons, puis les 
passer rapidement dans la chapelure. 
Chauffer le beurre et 1 filet d’huile dans une 
poele, y cuire les poissons environ 3 a4 mn 
de chaque cote. Les servir arroser de jus 
de citron et accompagner d’une coupelle 
de sauce. 


Fruite 

Remplacez les eclats de chocolat par 
des cranberries dont la saveur se marie 
tres bien a celle du cacao. 


Bien accompagne 
Servez une ecrasee de pommes 
de terre au beurre, relevee 
d’une pointe de muscade rapee. 
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Profiteroles 

jambon-cha 


pignoi 


Grand cflne 
aux 3 chaAlats 


Filet mignon 
campagnard 
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Recettes a 
Fimproviste 


SAMOSSAS 
AUX SARDINES 

POUR 4 PERSONNES 
PREPARATION : 10 MN CUISSON : 15 MN 



PROFITEROLES 

JAMBON-CHAMPIGNONS 

POUR 4 PERSONNES 
PREPARATION : 10 MN CUISSON : 8 MN 


6feuilles de brick 
1 boTte de sardines 
aux5baies 

80gdefeta 

1 c.asoupede 

curry 

4brinsde 

coriandre 

huile 



Melangerlafetaemiet- 

tee, les sardines egout- 
tees et coupees en 
morceaux, la coriandre 
ciselee, 2 c. a soupe 
d’huile de la boTte et le 
curry. 

Couper les feuilles de 

plier les demi-feuilles en 
deux, poser un peu de garniture dessus et 
plier en samossas. Badigeonner les sa- 
mossas d’un peu d’huile, poser sur la 
plaque du four recouverte de papier sulfu- 
rise et enfourner 15 mn a 180 °C (th. 6). 

Variante 

Sardines au citron ou aux tomates 
sechees sont aussi parfaites dans cette 

recettei 


+ 




brick en deux, 


GRAND COOKIE 
AUX 3 CHOCOLATS 


16 petits choux 
(surgeles ou du 
boulanger) 

10 cl de cidre brut 
1 briquede 
bechamel 
150gdejambon 
150 gde 

champignons de 
Paris 

15 gde beurre 
1 c.asoupede 
persil cisele 


Couper lejambonet les 
champignons en des. 
Faire revenir les cham- 
pignons 3 mn dans le 
beurre chaud, egoutter. 
Ajouter le jambon et le 
cidre, poursuivre lacuis- 
son3mn. 

Rechauffer la bechamel et incorporer la 
garniture preparee. En garnir les choux, 
parsemer de persil et servir aussitot. 


A boire avec 

Servez le meme cidre que celui qui a 
servi a la preparation : sa saveur fruitee 
se mariera tres bien aux profiteroles salees. 



FILET MIGNON 
CAMPAGNARD 


POUR 4 A 6 PERSONNES 
PREPARATION : 10 MN CUISSON : 25 MN 


POUR 4 PERSONNES 
PREPARATION : 5 MN CUISSON : 25 MN 


210gdefarine 
150 gde sucre 
vergeoise 
HOgd’eclatsde 
3chocolats 
110 gde beurre 
mou + pourle 
moule 

lOOgdenoixde 
pecan 
1 ceuf 

1/2c.acafede 

levurechimique 



Melanger le beurre 

mou avec le sucre ver- 
geoise. Incorporer I’ceuf, 
puis la farine et la levure 
tamisees. 

Ajouter les eclats de 

3 chocolats et les noix 
de pecan. Verser dans 
une poele en fonte ou dans un moule 
beurre d’environ 20 cm de diametre. 
Cuire 25 mn au four prechauffe a 180 °C 
(th. 6). Servir tiede ou froid. 

Plus type 
Utilisezde 
la farine complete. 


+ 





: 


1 sachet de 
cereales de 
campagne 
1 filet mignon de 
pore 

100 gde lardons 
allumettes 
1 petite boitede 
champignons 

1 oignon 

25 cl de creme 
liquide 

1 c. a soupe de 
moutarde 
huiie, sei, poivre| 



Faire revenir I’oignon 

emince, les lardons et 
les champignons dans 
1 filet d’huile 5 mn. 
Ajouter le filet mignon 
coupe en tranches et 
cuire 10 mn. 
Incorporer la creme 
et la moutarde melangees, saler et poi vrer. 
Poursuivre la cuisson 10 mn. Pendant ce 
temps, cuire les cereales de campagne 
suivant les indications du paquet. Servir 
chaud. 
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Saute de poulet 
au curry 


Saumon 
grille au maTs 


Compotee 
tres parfumee 


w i 



SAUTE DE POULET 
AU CURRY 

POUR 4 PERSONNES 

PREPARATION : 20 MN CUISSON : 20 MN 


VELOUTE DE CHOU-FLEUR 
AUX CHAMPIGNONS 

POUR 4 PERSONNES 

PREPARATION : 15 MN CUISSON : 30 MN 


4blancsde poulet 
300gdetomates 
cerises 
1 citron vert 

1 echalote 
2goussesd’ail 

2 brins de menthe 
200 gde riz 

15 cl de bouillon de 
volaille degraisse 
20 cl de creme 
allegee 

1 c.asouped’huile 
d’olive 

1 c.asoupede 
curry doux 
sel 



Cuire le riz a I’eau 

bouillante salee selon 
les indications de I’em- 
ballage, le garder au 
chaud. Peler et hacher 
I’echaloteet rail. Couper 
les blancs de poulet en 
des et les assaisonner 


de sel et de curry. 

Poeler le poulet dans une cocotte dans 
I’huile chaude de tous cotes pendant 3 a 

4 mn. Ajouter I’echalote et rail, remuer 

5 mn, puis verser le bouillon et la creme. 
Laisser mijoter 10 mn a couvert. Ajouter 
les tomates cerises 5 mn avant la fin de la 
cuisson. 

Servir le poulet sur les assiettes avec le 
rizet le citron en quartiers, letout parseme 
defeuillesde menthe. 


Touche croquante 

Vous pouvez ajouter a la fin quelques noix 
de cajou : elles sont riches en graisses, 
mais ce sont de « bonnes » graisses qui 
protegent le systeme cardio-vasculaire. 


COMPOTEE 
LRES PARFUMEE 


500 gde chou-fleur 
200 gde pommes 
deterre (charlotte) 

1 oignon 

1 echalote 
300 g de 
champignons 
des bois 

75clde bouillon de 
volaille degraisse 
1 c.asouped’huile 
d’olive 
sel, poivre 



Laver le chou-fleur, 

puis detacher les som- 
mites. Peler et emincer 
I’oignon. Peler et couper 
les pommes de terre en 
morceaux. Rassembler 
tous ces ingredients 
dans une grande casse- 
role, ajouter le bouillon, porter a ebullition 
et laisser mijoter 30 mn. 

Faire revenir I’echalote pelee et ciselee 
3 mn a la poele dans I’huile d’olive chaude, 
ajouter les champignons nettoyes. Cuire 
5 mn a feu vif. Saler et poivrer. 

Mixer le veloute. Rectifier I’assaisonne- 
ment. Verser le veloute dans des assiettes 
creuses et ajouter au centre la poelee de 
champignons. 


Petit plus 

Pour encore plus de saveur et pas 
beaucoup plus de calories, ajoutez aux 
champignons des lanieres de bresaola 
(boeufseche maigre). 


SAUMON GRILLE 
AU MAIS 


POUR 4 PERSONNES 

PREPARATION : 20 MN CUISSON : 20 MN 


POUR 4 PERSONNES 

PREPARATION : 10 MN CUISSON : 10 MN 


3 pommes 
3poiresmures 

1 orange 

lezeste 
d’1 citron bio 
1 baton de cannelle 


Peler les pommes et 
les poires, les epepiner 
et les couper en mor- 
ceaux. Les mettre dans 
une casserole avec le 
baton de cannelle et le 
zeste du citron. Couvrir 
et porter doucement a 
ebullition. Faire mijoter 10 mn, puis laisser 
refroidir. 

Fouetter pour rendre la compotee un 

peu plus lisse. Ajouter le jus de I’orange, 
melanger et servir frais. 



Jolie deco 

Servez dans des bocaux individuals, 
pratiques a Stocker au frais. 


: 


4 paves de saumon 
sans peau 
d’environ120g 
chacun 

400 gde grains de 
maTsen conserve 
150 gde tomates 

cerises 

1 echalote 
1 courgette 
10 brins de 
coriandre 
1 citron vert 
1 c.asoupede 
moutarde forte 
300gdefromage 
blanc a 0 % de MG 
sel, poivre 



Assaisonner les paves 

de saumon et les faire 
griller 4 mn de chaque 
cote sur le gril bien 
chaud. Melanger le fro- 
mage blanc avec la 
moutarde et quelques 
gouttes de jus de citron, 


saler et poivrer. 

Laver la courgette et la couper en petits 
des, peler et hacher I’echalote. Les melan- 
ger avec les grains de mais egouttes, les 
tomates cerises, la coriandre effeuillee. 
Etaler la garniture sur un plat. Poser 
dessus le saumon grille et accompagner 
de quartiers de citron vert et de la sauce. 


A la mexicaine 

Vous pouvez corser la sauce avec 1c. a 
cafe d’epices a guacamole. 
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Coleslaw 
a Porientale 


Frittata 

’automne 


Poulet en croute 
de tortillas 


oroque 

banana-caramel 
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WTT 


FRITTATA 

DAUTOMNE 


COLESLAW 
A LORIENTALE 


POUR 4 PERSONNES 


POUR 4 PERSONNES 


6oeufs 

500 g de pommes 
deterre cuites 
300 gde potiron 
cuit 

250 g de legumes 
verts surgeles 
melanges (haricots 
verts, petits pois, 
brocoli) 

1 oignon rouge 
10 cl de creme 
liquide 

lOOgdechevre 

frais 

4 brins dethym 

huile d’olive 

sel, poivre 


Couper le potiron et 
les pommes de terre 
en cubes. Les poeler 8 a 
lOmndansIfiletd'huile, 
avec le thym effeuille, 
saler et poivrer. Plonger 
les legumes surgeles 
3 mn dans I’eau bouil- 
lantesalee, lesegoutter. Prechauffer lefour 
a 200 °C (th 6-7). 

Battre les ceufs et la creme dans un bol, 
saler et poivrer. Huiler un plat a gratin, eta- 
ler les legumes rissoles et les legumes 
verts, repartir de fines tranches d’oignon, 
puis verser les ceufs battus. 

Parsemer le tout de chevre emiette et 
enfoumer environ 20 mn. Deguster chaud 
avec une salade verte. 



Sucre-sale 

Une pomme pelee et coupee en 
morceaux apportera une note fraiche 
a la frittata. 


CROQUE 

BANANA-CARAMEL 


: 




1/4 de chou blanc 
2 carottes 
1 oignon rouge 
3c.asoupe de 
raisins secs 

1 c. asoupede 
graines de sesame 

2 c. a cafe demiel 
liquide 

cumin en poudre 
6 brins de 
coriandre 
vinaigre decidre 
huile 

sel, poivre 



Oter la premiere f euille 
du chou ainsi que la cote 
centrale, le couper fine- 
ment au robot. Peler et 
raper les carottes. Peler 
et emincer I’oignon. Ef- 
feuiller 4 brins de co- 
riandre. Melangerletout 


dans un saladier. 

Melangerlemiel, 2 c. asoupede vinaigre, 
3 c. a soupe d'huile, 2 pincees de cumin, 
du sel et du poivre dans un bol. 

Ajouter la vinaigrette, les raisins secs et 
les graines de sesame dans la salade. 
Couvrir et refrigerer au moins 1 h. Servir 
parseme de coriandre effeuillee. 


C’est la saison 

Si vous en avez, ajoutez quelques 
noisettes grillees a sec qui apporteront 
du croquant. 


POULET EN CROUTE 
DE TORTILLAS 


POUR 4 PERSONNES 


POUR 4 PERSONNES 


8 tranches de pain 
brioche 
2bananes 
30 cl de creme 
liquide 

300 gde sucre 
80 gde beurre sale 
3 c. asoupede noix 
concassees 



(TL Couper le beurre en 
• des. Chauffer la creme. 
Faire fondre le sucre 
dans une casserole anti- 
adhesive en remuant la 
casserole jusqu’a I’ob- 
tention d’un caramel 
ambre, environ 6 mn. 
Incorporer lacreme hors du feu en remuant 
puis 50 g de beurre en des. Porter a fremis- 
sements environ 1 mnen remuant, la sauce 
doit rester liquide. Laisser refroidir. 
Peleretcouperlesbananesen tranches. 
Faire fondre le reste de beurre dans une 
grande poele, y dorer les tranches de pain 
1 a 2 mn de chaque cote. 

Preparer les croques : poser 4 tranches 
de pain sur 4 assiettes, les garnir de ron- 
delles de banane, les napper de sauce et 
couvrir du reste de pain. Les arroser a nou- 
veau de sauce et parsemer de noix. Servir 
aussitot avec le reste de sauce. 


500 gde filets 
de poulet 

1 bottede carottes 
lOOgdejeunes 
feuillesd’epinards 
4goussesd’ail 
350 gde tortillas 

chips 

40g d efarine 

2 ceufs 

lOOgdechevre 

frais 

cumin en poudre 
huile d’olive 
50 cl d’huile pour 
friture 
sel, poivre 


0* jlJE Eplucher les carottes, 
les couper dans la lon- 
gueur et les melanger 
avec Tail pele et ecrase, 
2 pincees de cumin, du 
sel, du poivre et un filet 
d’huile d’olive. Lesetaler 
sur une plaque de cuis- 
son. Enfourner 25 mn au four prechauffe a 
190 °C (th. 6-7). 



Battre les oeufs dans une assiette 
creuse, ecraser finement les chips dans 
une autre. Couper chaque filet de poulet 
en 4, saler et poivrer legerement. Les fan- 
ner, les passer dans les ceufs battus, puis 
les enroberde chips. Refrigerer 10 mn. 
Frire le poulet 5 mn dans I’huile chaude 
et I’egoutter sur du papier absorbant. Ser- 
vir chaud avec les carottes et les epinards 
melanges, parsemes de fromage. 


IBB 

A defaut de tortillas chips, prenez des 
corn flakes. 
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Soupe de maTs 
pimentee 


artelettes gratinees 
a la feta 


Blanquette 
aux girolles 


Moelleux 

aux abricots 

I 
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TARTELETTES 
gratineesAla FETA 

POUR 4 PERSONNES 
PREPARATION : 25 MN CUISSON : 30 MN 



SOUPE DE MAIS 
PIMENTEE 

POUR 4 PERSONNES 
PREPARATION : 20 MN CUISSON : 20 MN 


1 rouleau de pate 
brisee 

1 blancde poireau 
1 carotte 
9 petales de 
tomates sechees a 
I’huile 

150 gde feta 
2oeufs 

15 cl de creme 
beurre pourles 
moules 
sel, poivre 


LAVEILLE 

Derouler la pate et en 
garnir 4 moules a tarte- 
lettes beurres. Piquerles 
fonds a la fourchette et 
refrigerer. 

Couper le blanc de 
poireau en rondelles, 
le cuire 5 mn a I’eau bouillante salee et bien 
egoutter. Peler la carotte, tailler de fines 
tranches dans la longueur avec une man- 
doline, puis les couper en lanieres. Pre- 
chauffer le four a 200 °C (th. 6-7) 

Fouetter les ceufs et la creme, poivrer. 
Emietter grossierement la feta, en parse- 
mer la moitie sur les fonds de pate. Repar- 
tir le poireau, la carotte et les tomates, 
verser la creme aux ceufs et parsemer du 
reste de feta. Enfourner 20 a 25 mn. 

LE JOURMEME 

Deguster les tartelettes froides ou les 
rechauffer environ 5 mn dans le four pre- 
chauffea180 °C(th. 6). 



MOELLEUX 
AUX ABRICOTS 


500 gde mai'sen 
conserve 
1 poivronjaune 
75 cl de bouillon de 
legumes 
10 cl de creme 

epaisse 

1 oignonjaune 
1 oignon rouge 

1 citron vert 

1 petit piment 

rouge 

6brinsde 

coriandre 

huile d'olive 

piment de Cayenne 

sel 


LAVEILLE 

Peler et emincer I’oi- 
gnon jaune, le faire re- 
venir 3 mn dans 1 c. a 
soupe d’huile. Ajouter le 
poivron epepine et cou- 
pe en morceaux, le mais 
egoutte (reserve 2 c. a 
soupe pour le decor), 2 pincees de piment 
de Cayenne, melanger 2 mn. Verser le 
bouillon etlaissermijoter 10 mn. Mixerfine- 
mentletout, puis passer auchinois. Reser- 
ver au frais. 

LE JOURMEME 

Peler et couper I’oignon rouge en la- 
nieres. Epepiner et emincer le piment. 
Rechauffer le potage environ 5 mn puis 
incorporer le jus du citron et la creme, saler 
si besoin. 

Servir dans des bols, decore des grains 
de mais reserves, de piment et d’oignon 
eminces et de brins de coriandre. 



BLANQUETTE 
AUX GIROLLES 


POUR 4 PERSONNES 
PREPARATION : 15 MN CUISSON : 40 MN 


POUR 4 PERSONNES 
PREPARATION : 30 MN CUISSON : 1 H 


1 boTte d’abricots 
au sirop (240 g) 
150gdefarine 
+ pourlemoule 
1/2 sachet de 
levurechimique 
5 c. a soupe de 
poudre d’amande 
3 ceufs 

125 gde beurre 
mou + pourle 
moule 
125 gde 
cassonade 
sucre glace 


Travailler le beurre 
mou avec la cassonade 
dans un saladier jusqu’a 
obtenir un melange cre- 
meux. Ajouter les ceufs 
un a un en fouettant. 
Prechauffer le four a 
200 °C (th. 6-7). 
Melanger la farine avec la poudre 
d’amande et la levure. Melanger avec la 
premiere preparation, verserdans un moule 
beurre etfarine. Egoutterlesoreillonsd’abri- 
cots, les enfoncer legerement dans la pate. 
Cuire environ 40mn,entestantlacuisson 
a la pointe d’un couteau qui doit ressortir 
seche. Servirtiedeoufroid, saupoudrede 
sucre glace. 

Bien brillant 

Gardez le sirop des abricots et 
badigeonnez-en le moelleux juste avant 
de servir. 



1 kgdeveauen 
morceaux 
(tendron, epaules 
et/ou collier) 

1 bouquet garni 
20oignonsgrelots 
1 carotte 
200gdegirolles 
50 gde petits 
champignons de 
Paris 

1 jaune d’oeuf 
1/2 citron 

50 gde beurre 
30 gde farine 
15 cl de creme 
liquide 

2 brins de persil 

plat 

sel, poivre 


LAVEILLE 

Mettre la viande dans 
une cocotte, couvrir 
d’eau, porter a ebullition 
5 mn et egoutter. Re- 
mettre la viande avec la 
carotte pelee, le bouquet 
garni et les oignons gre- 
lots. Couvrir d’eau, saler et poivrer. Laisser 
mijoter 45 mn a feu doux et a couvert. 
Dorer les champignons nettoyes dans 
20g de beurre, arroser de jus de citron. 
Egoutter la viande et les oignons, reserver 
50 cl de jus de cuisson filtre. Faire fondre 
le beurre restant, ajouter la farine et melan- 
ger2mn. Incorporer lejusde cuisson et faire 
epaissirafeu doux. 

Ajouter le jaune d’oeuf et la creme, puis la 
viande, champignons et oignons, melanger. 

LE JOURMEME 

Rechauffer la blanquette a feu doux, 
parsemer de persil et servir. 
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Nature, brasse ou a la grecque, a base 
de lait de vache, de brebis ou de chevre, 
le yaourt s’apprecie seul mais apporte 
aussi sa douceur aigrelette a 
de nombreuses recettes. 


1 Creme de betterave Peier, puis couper en 
morceaux 1 betterave crapaudine cuite. Mixer avec 
1 yaourt a la grecque, 80 g de chevre frais, 5 cl de jus 
de cranberries, 1 c. a soupe de vinaigre de vin rouge. 
Saler et poivrer. Servir avec des batonnets de legumes. 


6 Tzatziki Raper 1 concombre bio en eliminant les 
graines. Le faire degorger 20 mn au sel dans une passoire. 
Le melanger avec 2 yaourts au lait de brebis et 1 c. a 
soupe de jus de citron. Ajouter 2 oignons blancs, 2 c. a 
soupe de menthe et 1 c. a soupe de ciboulette ciseles. 


2 Muffi 


ns aux tomates confites 


Melanger 160 g de farine avec 1/2 sachet de levure, 

1 pincee de sel et de piment d’Espelette. Battre 2 oeufs 
avec 1 yaourt nature et 40 g de beurre fondu. 

Incorporer au premier melange. Ajouter 150 g de tomates 
confites en des. Remplir des moules a muffins aux 2/3. 
Cuire 20 a 25 mn au four a 200 °C. 


3 Blanc-manger aux poires Chauffer 

2 mn 10 cl de lait avec 1/2 c. a soupe d’agar-agar. Laisser 
tiedir et ajouter 2 yaourts et 30 g de sucre. Repartir dans 
des verrines et refrigerer. Carameliser 3 poires en des 
avec 30 g de beurre et 40 g de sucre. Laisser refroidir. 
Repartir dans les verrines. 


4 Veloute glace Peier et epepiner 
2 concombres, les couper en des. Les faire degorger au 
sel 20 mn, rincer. Les mixer avec 2 yaourts a la grecque, 
8 feuilles de menthe, le jus de 2 citrons verts. Poivrer. 
Mettre au frais 4 h. Servir avec des glagons. 


3 Sauce fagon lassi Mixer 3 yaourts avec 
1 verre d’eau, du sel, 1/2 c. a cafe de gingembre 
en puree, 2 c. a soupe de coriandre hachee. Servir 
bien frais avec des glagons. 


7 Aiguillettes tandoori Melanger 2 yaourts 


avec du sel, le jus d’1 citron, 3 c. a soupe de poudre 
tandoori, 2 c. a soupe d’huile d’olive, 1 gousse d’ail en 
puree. Verser le melange sur 600 g d’aiguillettes 
de poulet. Laisser mariner 2 h. Cuire au gril 8 a 10 mn 
de chaque cote. 


8 Caviar d’aubergine Piquer 4 aubergines 
avec une fourchette. Les griller au four 25 mn de chaque 
cote. Prelever la chair et la mixer avec 1 oignon hache, 

1 c. a soupe d’huile d’olive, 2 yaourts nature, un peu 
de sel et de poivre. Servir avec du pain aux olives toaste. 


9 Milk-shake tropical Couper la chair 
d’une mangue en des. La mixer avec 3 boules de glace 
au yaourt, 2 yaourts brasses et le jus filtre de 3 fruits 
de la Passion jusqu’a I’obtention d’une preparation 
mousseuse. 


1 0 Salade de champignons Emincer 
500 g de champignons de Paris. Les arroser de jus de 
citron. Hacher 2 echalotes. Les melanger avec 
1 yaourt a la grecque, 1 c. a soupe de vinaigre de vin 
blanc, 1 c. a cafe de moutarde forte. Saler et poivrer. 
Verser sur les champignons et melanger. 
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Le tofu, une 
preparation au 
soja riche en 
proteines. 


Parmi les nouvelles 
tendances alimentaires, 
le veganisme fait la part belle 
aux vegetaux et seduit 
les jeunes en quete de nature. 

usque-la reservee a des produits 
vendus en magasin bio et a des 
restaurants alternatifs, I’alimen- 
i tation vegan prend de I’ampleur. 

v J La preuve : les grandes marques 

s’y mettent, comme Herta avec « Le bon 
vegetal », ainsi que les distributees, comme 
Carrefour avec sa gamme « Veggie ». 

Un peu plus que vegetarien 

Les personnes vegan ne consomment 
aucun produit d’origine animale : pas de 
viande, poisson, fruits de mer comme les 
vegetariens, maisegalement pasd’ceuf, lait, 
miel qui viennent des animaux. Les vegan 
« authentiques » evitent aussi le cuir, la laine 
et autre fourrure, ainsi que les cosmetiques 
et medicaments testes sur des animaux. 
Leur credo : on respecte la nature et on 
ne touche pas a nos amis les betes ! Cette 
« mode » vient des Etats-Unis ou un pre- 
mier livre de recettes « Vegan recipes » a ete 
publie des 1946 ! Bien implantee dans les 
pays anglo-saxons, elle arrive chez nous. 
Mais au pays du foie gras et du cassoulet, 
les vegan le sont souvent a mi-temps. . . 
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Une alimentation 
d’equilibriste 

Quand on retirede I’assiette tous les produits 
d’origine animale, que reste-t-il ? Les vege- 
taux : fruits, legumes, cereales, legumes 
secs, oleagineux. Pas toujours facile de se 
preparer a manger (meme si on trouve de 
plus en plus de livres de recettes sur le sujet) 
et encore moins de parvenir a I’equilibre. Car 
il y a un risque de carence. D’abord en acides 
amines indispensables, si on nefait pas bien 
I’association cereales-legumineuses. En fer 
et en calcium, si on ne mange pas assez de 
vegetaux qui en renferment. En vitamine 
B12, si on ne prend pas de complements. 
Resultat, si ce regime peut etre adopte par 
des personnes en bonne sante et informees 
(ou suivies par un dieteticien), il est a pros- 
crire chez les enfants en pleine croissance, 
lesfemmesenceinteset les personnes agees. 


Petit lexique pour 
sty retrouver 

OMNIVORE qui mange des produits 
d’origine animale et vegetate. 
FLEXITARIEN : vegetarien qui s’autorise 
de temps en temps une part de bonne 
viande (bio ou d’un animal nourri a 
I’herbe) ou de bon poisson (bio ou issu 
de peche responsable). 

VEGETARIEN : qui ne mange ni viande, 
ni poisson, ni fruits de mer. 

VEGAN OU VEGETALIEN : qui ne 
consomme aucun produit d’origine 
animale. 


Vegan a mi-temps ? 

L’idee fait bondir les vegan purs et durs, 
mais a I’avantage de ne pas mettre en peril 
son equilibre alimentaire et done sa sante. II 
existe d’excellents restaurants vegan et les 
marques nousfacilitent la vie avec des « simi- 
li-carnes », des preparations aux allures de 
steaks et boulettes 1 00 % vegetales a base 
de ble, soja, avoine. . . Attention tout de meme, 
il s’agit de produits transformes, souvent 
plus gras et moins proteines qu’un classique 
morceau de viande. Bref, vegan ne veut pas 
forcement dire meilleur pour la sante. Mais 
apprendre a faire une mousse avec du jus 
de pois chiches, des lasagnes avec des 
legumes ou un mijote avec des cubes de 
tofu permet de varier son alimentation et de 
reduire un peu saconsommation de viande ! 
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Le Wok : un exhausteur 
de gout, revelateur 
desaveurs... 


Depuis 1731 , ZWILLING a construit 
sa reputation autour de I’excellence 
et de la performance de coupe de ses 
couteaux : decouvrez aujourd’hui une 
nouvelle innovation de son savoir-faire 
en cuisine. Le Wok ZWILLING Plus vous 
permettra de cuisiner des mets simples 
et exotiques qui surprendront tous vos 
convives. Ideal pour cuisiner sainement, 
en quelques minutes seulement. 


www.zwilling.fr 

ZWILLING. PASSION FOR THE BEST. 


C’EST FACILE ! 


^ par telephone 


CHAQUESET 
EST COMPOSE 

D UN WOK 
ZWILLING PLUS 
ET D’UNE SPATULE 
en SILICONE 


Valeur unitaire du lot : 190,95 € 


POUR jOUER AVEC MAXI CUISINE, 

^ ou envoyez _ _ 


Service 0,50 €/min 
+ prix appel 


par SMS 
au 74400 


Jeu gratuit sans obligation d’achat Reglement complet disponible sur www.maximag.fr/reglement Selon la loi 78-17 du 6 jan- 
vier 1978 modifiee vous disposez d’un droit d’acces et de rectification des donnees a caractere personnel vous concemant et 
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ZWILLING 
J. A HENCKELS 



faisant I’objet de traitement en ecrivant a la societe organisatrice BAUER MEDIA FRANCE SNC. En dotation dans le cadre de ce jeu 


concours : 1 0 Sets Asiatiques Zwilling (Valeur unitaire du lot : 1 90,95€). Photos non contractuelles. Du seul fait de votre participation, 
vous pouvez etre amenes a recevoir des propositions commerciales de BAUER MEDIA France. Si vous ne le souhaitez pas, vous 
pouvez cocher la case ci-contre □ ou des offres commerciales de nos partenaires, si vous ne le souhaitez pas, vous pouvez cocher 
la case ci-contre □. Merci de nous I’indiquer par courriel a I’adresse suivante : servicepromo@bauermedia.fr. 



Vous saurez immediatement si vous avez GAGNE ! 








Tout nouvcau 9 tout bon 


L’astuce du placard 

De bons filets sans aretes 
aux 2 piments et pointe 
de citron pour preparer 
rapidementdes petites 
tartines d’apero bien 
relevees. 

Saupiquet, 100 g, 1,90 €. 

mm 


Relax 

line association de 5 plantes 
aux vertus apaisantes (melisse, 
verveine, passiflore, aubepine 
et camomille) pour chasser le stress 
etfavoriser le sommeil. 
Ladrome, infusion Relaxation, 
4,60 €les 20 sachets (en 
magasins bio etparapharmacie). 


Qa reveille ! 

Original etdelicieux, un sable qui marie 
I’epice du gingembre et I’acidule du citron. 
Le tout, avec 95 % de sucre en moins 
qu’un biscuit au gingembre classique. 
Karelea, 100 g, 2,69 €. 


Hgrelea 


On a craque pour. . . 


Notre selection du mois de delices tout prets ou d’aides a la cuisine. 



Bien frais, 
les haricots verts ! 

Au rayon fruits et legumes jusqu’a a tin] 
du mois, des sachets de haricots verts 
tout frais. Mais seulement pour les 
Franciliens. . . alors pourtous, les t oTtes| 
de conserve 2016 ont un habillage 
en edition limitee, tres frais a I’cei . . J 
D’Aucy, haricots frais, 

350 g, 1,20 €et conserve, 

400 ou 800 g, 0,90 et 1,60 €. 



Bon point pour la planete 

Fabriques a partir de matieres vegetales renouvelables (canne a sucre), ces sachets 
congelation a fermeture pression ZIP conservent nos aliments, et nous emballent avec 
leur empreinte carbone reduite par rapport a un meme produitfabrique en matieres 
issues du petrole. Ms sont certifies Origine France Garantie. 

Alfapac Vegetal Origin, existe en 3 formats, 

3,65 € les 40 sachets zip moyens. 


sachets^ 
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Parfums en poudre 

Guatre melanges reussis d’herbes, epices, sel et aromates 
£ . glisser dans nos plats sous forme de sticks prevus pour 4, voire 
6 1 >ersonnes. Sans colorants, ni conservateurs et fabriques en France. 
\fyjggi, Melanges Parfaits, la boite de 6 sticks de 60 g, 1,70 €. 




Grand, grand format 

Parfum orange, multifruits ou pomme, la « fabrique a jus », 
c’est vraiment familial : 3 litres, a soutirer via un petit robinet, qui 
garde ce 1 00 % jus a I’abri de I’air, jusqu’a 3 semaines au frais. 

Pressade, 3 1, 5,69 €. 



Plus veloute qu’un yaourt, plus leger qu’un fromage 
blanc, le brasse se prate bien au lait de chevre. Surtout 
avec des petits morceaux de mures etframboises. . . 
Soignon, 4x 125 g, 2,89 €. 


Vitepret 

Pour les journees ou le temps passe 
trap vite, il suffit de trouver 
2 minutes pour rechauffer au micro-ondes 
ces aubergines cuisinees fagon 
moussaka, au bceuf bio. 

Jardin Bio, 220 g, 2,69 €. 




Le burger 
maison, c’est si 
bon ! (et facile) 


Du nouveau pour preparer 
4 burgers ultra-gourmands. 
N’oubliez pas la salade ! 


1. Cote pain 

Le petit plus du pavot et du sesame pour ces 
4 burgers pretranches sans additifs, ni huile de palme. 
Harrys, le moment burger, les 4, 340 g, 1,99 €. 


2. Fondant fromage 

Origine France pour ce fromage savoureux et 
fondant... en 8 tranches predecoupees qu’il suffit 
deglisserdans le burger! 

Entremont, cantaljeune, barquette refermable 
de8tranches, 120g,2,15€. 


3. Bacon malin 

A poeler 1 mn de chaque cote, du bacon moins sale 
que d’habitude, c’est mieux pour les arteres. 

Herta, 10 tranches, 120 g, 2,59 €. 


4. Steak) du boucher 

Qu’ils soi s nt de rumsteck ou de basses cotes, 

des haches tendres au vrai gout de viande. 

I Bigardjx 125 g, 3,60 € 
W5ssec dte)et4€. 



Plaisirs sucres 


Pommes et poires 


DES DESSERTS 
EXTRA-TENDRES 



■ 1 rouleau de pate feuilletee au beurre 

■ 6 pommes golden ■ 150 g de beurre 

■ 350 g de sucre ■ 15 cl d’eau. 


Chauffer a sec 200 g de sucre dans une 
casserole jusqu’a obtenir un caramel blond. 
Repartirce caramel dans lefond d’un moule 
a manque. 

Laver les pommes, oter la queue et les 
couper horizontalement en grosses ron- 
delles (3 cm d’epaisseur environ). 

Porter I’e au a ebullition avec 150 g de 
sucre et le beurre en morceaux dans une 
poele. Laisser mijoter a feu vif jusqu’a ce 
que la preparation soit bien doree. Ajouter 
les pommes (en plusieurs fois) et bien les 
enrober. Faire revenir 3 a 4 mn. 

Placer les pommes sur le caramel, re- 
couvrir de pate feuilletee en rentrant les 
bords dans le moule. 

Cuire au four prechauffe a 180 °C (th. 6) 
35 a 40 mn jusqu’a ce que la pate soit bien 
doree. Laisser tiedir 5 mn avant de renver- 
ser sur un plat de service. 

Epice 

Parsemez les rondelles de pommes 
d’un voile de cannelle en poudre avant 
de les recouvrir de pate. 
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On profite de 
ces delicieux fruits 
d’automne tout juste 
cueillis pour 
concocter des desserts 
tendrement bons ! 


Tatin aux pommes 
rondelles 


POUR 6 A 8 PERS0NNES 
PREPARATION : 30 MN CUISS0N : 40 MN 
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Cake au coeur tendre 


POUR 6 PERSONNES 

PREPARATION : 10 MN CUISSON : 45 MN 


■ 3 ou 4 petites poires mures ■ 150 g de 
cassonade ■ 100 g de beurre mou + pour 
le moule ■ 3 oeufs ■ 100 g de ricotta ■ 200 g 
de farine ■ 1/2 sachet de levure ■ 70 g de 
poudre de noisette ■ 10 noisettes ■ 1 citron. 


Melanger le beurre mou avec le sucre 
jusqu’a I’obtention d’une creme. Sans cesser 
de battre, ajouter les ceufs un a un, la ricotta, 
puis la poudre de noisette. 

Melanger la farine et la levure a part et les 
incorporer a la preparation precedente. 


Peler les poires en laissant la queue, les 
arroserdejusde citron. Prechauffer le four a | 
180 °C (th. 6). 

Beurrer un moule a cake, verser la moitie 
de la pate, enfoncer les poires et verser le 
reste de pate entre les fruits. Repartir les noi- 
settes concassees sur la pate et cuire 45 mn 
au four. Couvrir de papier d’aluminium a mi- 
cuisson. 

Demouler et laisser tiedir sur une grille 
avant de servir. 


Malin 

Si les poires sont un peu grosses, 
retaillez-les et degustez les chutes 
melangees a du yaourt. 
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PUti sirs sucres Pommes et poires 


Tartelettes boutons de rose 


POUR 6 TARTELETTES 
PREPARATION : 20 MN CUISSON : 40 MN 


■ 250 g de pate feuilletee ■ 2 belles 
pommes rouges (royal gala ou pink lady) 

■ 6 c. a cafe de gelee d’abricot ou de coing 

■ le jus d’un citron ■ 30 g de sucre ■ sucre 
glace ■ beurre pour le moule. 


Rincerles pommes, lescouperen deux, puis 
enlever le trognon. A I’aide d’une mandoline 
ou d’un couteau, couperfinement les pommes 
en lamelles et les disposer au fur et a mesure 
dans un recipient d’eau citronnee et sucree. 
Faire chauffer le tout 4 a 5 mn dans une 
casserole : les tranches de pommes doi- 
vent etre a peine cuites, juste ramollies. Les 


egoutter. Prechauffer le four a 1 90 °C (th. 6-7). 
Etalerlapatefeuilleteefinementetdecou- 
per 6 bandes de 5 cm de large. Etendre une 
fine couche de gelee de coing sur chaque 
bande et placer les lamelles de pommes en 
les faisant se chevaucher. 

Router la bande sur elle-meme et placer 
dans un moule a muffins beurre. 

Mettre a cuire 30 a 35 mn au four en 
veillant la coloration. Si les pommes com- 
mencent a brunir, recouvrir de papier d’alu- 
minium. Sortir du four, laisser tiedir, sau- 
poudrer de sucre glace et servir. 


C’est le bouquet ! 

Tres joli aussi : disposez les tartelettes 
boutons de rose dans un moule en les 
serrant avant de cuire . 
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Charlotte aux pommes 


POUR 6 PERSONNES 
PREPARATION: 30 MN 
CUISSON : 10 MN 
REFRIGERATION: 12 H 



■ 1,2 kg de pommes ■ 20 biscuits 
a la cuillere ■ 80 g de cassonade 

■ 2 sachets de sucre vanille ■ 30 g de 
beurre ■ 5 c. a soupe de sucre 

■ 2 feuilles de gelatine ■ 1/2 verre de rhum 
ou de calvados ■ 2 c. a soupe de miel. 


Faire ramollir la gelatine dans un bol d’eau 
froide. Eplucher et epepiner les pommes 
(en reserver 1 pour la decoration), les cou- 
per en morceaux et les dorer dans 20 g de 
beurre. Ajouter la cassonade et 1 sachet de 
sucre vanille, laisser cuire en remuant 
jusqu’aceque les morceaux soienttendres. 
Ajouter la gelatine essoree a la compotee. 
Preparer un sirop avec 1 verre d’eau, 
5 c. a soupe de sucre, 1 sachet de sucre 
vanille. Ajouter le rhum. Tremper rapide- 
ment les biscuits dans le sirop. En tapisser 
le fond et les bords d’un moule a charlotte 


(cote bombe des biscuits a I’exterieur). 
Disposer une couche de pommes au 
fond du moule, recouvrir d’une couche de 
biscuits, ajouter le reste de pommes et ter- 
miner par une couche de biscuits. Recouvrir 
de film alimentaire et d’une assiette avec 
un poids (paquet de sucre, boite de conser- 
ve. . .), mettre au refrigerateur une nuit. 
Eplucher la pomme restante, la couper 
en tranches et les faire dorer dans le reste 
de beurre avec le miel. Demouler la charlotte 
et decorer avec les tranches de pomme 
caramelisees. 
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Plaisirs sucres Pommes et poires 


Crumb’delice aux pommes 


POUR 6 PERSONNES 
PREPARATION: 20 MN 
CUISSON : 30 MN 


■ 3 pommes ■ 200 g de 
framboises surgelees ■ 3 ceufs 

■ 125 g de sucre en poudre 

■ 1 yaourt a la grecque ■ 150 g 
de farine ■ 1 sachet de levure 
chimique ■ 75 g de poudre 
d’amande ■ 50 g de beurre 
fondu + pour le moule 

■ 1 pincee de sel. 

Pour le crumble : ■ 125 g de 
farine ■ 125 g de cassonade 

■ 100 g de beurre mou 

■ 1 pincee de sel. 


Preparer le crumble en melan- 
geant tous les ingredients de 
fagon a obtenir un sable granu- 
leux. Reserver au frais. Pre- 
chauffer le four a 180 °C (th. 6). 


Melanger les oeufs battus, le 
sucre en poudre, le yaourt, 
puis ajouter la farine, la levure 
chimique, la poudre d’amande, 
le beurre fondu et une pincee 
de sel. 

Eplucher les pommes, retirer 
les pepins et les couper en 
petits cubes. Les incorporer a 
la pate. 

Verser la pate dans un moule 
a manque beurre, ajouter les 
framboises en les enfongant un 
peu, puis repartir la pate a 
crumble en I’emiettant du bout 
des doigts sur la pate. 

Cuire au four 30 mn. Servir 
tiede. 

Vert delice 

Vous pouvez remplacer la 
poudre d’amande par la meme 
quantite de pistaches non 
salees mixees. 




Tarte aux poires 
et creme de marrons 


POUR 6 PERSONNES 
PREPARATION: 25 MN 
CUISSON: 45 MN 
REFRIGERATION : 1 H 


Pate sablee : ■ 220 g de farine 
+ pour le moule ■ 130 g de 
beurre mou + pour le moule 

■ 90 g de sucre glace ■ 1 oeuf 

■ 30 g de poudre d’amande 

■ 1 pincee de sel. 

La garniture : ■ 2-3 poires 

■ 150 g de creme de marrons 

■ 30gde beurre + pour 

la poele ■ 2 oeufs + 2 jaunes 

■ sucre glace. 


Faire la pate sablee : melanger 
lafarine, lesucreglace, la poudre 
d’amande et le sel dans un grand 
recipient. Ajouter le beurre en 
morceaux. Melanger avec les 
doigts de fagon a obtenir une 


texture granuleuse. Ajouter I’ceuf 
et former une boule. Mettre au 
refrigerateur 1 h. 

Prechauffer le four a 180 °C 
(th. 6). Etaler la pate et en garnir 
un moule a tarte rectangulaire 
beurre et farine. Piquer la pate a 
I’aide d’une fourchette et pre- 
cuire15mn. 

Eplucher et couper les poires 
en des, puis les faire revenir 
dans une poele avec un peu de 
beurrejusqu’acequ’ellessoient 
fondantes. 

Melanger la creme de mar- 
rons et le beurre fondu. Ajouter 
les ceufs et les jaunes battus. 
Melanger, puis incorporer les 
poires. 

Verser cette preparation sur 
la pate sablee et cuire 25 mn 
au four. Laisser refroidir et sau- 
poudrer de sucre glace juste 
avant de servir. 
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Poires au vin blanc epice 


POUR 6 PERSONNES 
PREPARATION: 10 MN 
CUISSON : 30 MN 


■ 6 petites poires bien fermes 
(1 kg environ) ■ 1 bouteille de 
vin blanc moelleux ■ 150 g de 
sucre ■ 1 citron bio ■ 1 gousse 
de vanille ■ 2 capsules 

de cardamome ■ 1 baton de 
cannelle ■ 2 clous de girofle 

■ 2 etoiles de badiane. 


Prelever le zeste du citron a 
I’Econome, puis presser son 


jus. Fendre la gousse de vanille 
en deux. Verser le vin blanc 
moelleux dans une casserole, 
ajouter le sucre, les epices, le 
zeste du citron et porter a fre- 
missementslOmn. 

Eplucher les poires en conser- 
vant les queues et les arroser de 
jus de citron. Les ajouter dans 
le sirop et les faire cuire a feu 
doux 15 a 20 mn. Sortir les 
poires et faire reduire le sirop de 
moitie en le chauffant. 

Verser le sirop sur les poires et 
deguster chaud ou froid. 
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Enquete 


laxi Cuisine 


change de 
texture au fil des 
jours, et devient plus 
ou moins cremeux 
ou cristallise. 


Li 



Recolte partout dans le 
monde mais de plus en plus 
rare, cet aliment simple et 
naturel fait I’objet de toutes 
les convoitises. 

M iel de manuka, (un arbrisseau 
sauvagede Nouvelle-Zelande), 
de leatherwood (arbuste de 
Tasmanie), d’ulmo (un orme 
du Chili), ou encore de jujubier 
sauvage, venu du Yemen, miel d’Oku du 
Cameroun...Ontrouvedesormaissouvent 
le nom du miel accole a une variete de fleur 
plus ou moins rare, voire une provenance 
etrangere. . . Nous void, de plus en plus, loin 
du miel « toutes fleurs » passe-partout de 
nos placards ! On les trou ve surtout dans des 
points de vente qui leur sont dedies, comme 
a Paris la centenaire Maison du Miel au decor 
orned'abeilles, les recentes boutiques Miel 
Factory et Honly ou encore le site Miel et 
Miels qui vend aussi ses miels rares dans 
certaines epiceries fines. 

(-’apiculture, c’est tendance 

A Paris encore, les pots de 125 g de miel 
de I’Opera, recolte sur les ruches posees 
sur le toit, partent comme des petits 
pains, de luxe, si on considere leur prix 
au kilo... L’apiculture est a la mode : les 
cours proposes depuis plus de 100 ans 
par le rucher du jardin du Luxembourg, a 
Paris, sont desormais pris d’assaut. Un 
surnom devenu une marque, « miel beton », 
designe avec humour et sans equivoque 
des miels garantis sans pesticides qui sont 
recoltes dans les villes. Pesticides. . . le mot 
est lache : le miel n’echappe pas a notre 
hantise des substances chimiques et son 
corollaire, la recherche croissante de pro- 
duits purs et naturels. 


Un bienfait a preserver 

Ilya encore une vingtaine d’annees, le miel 
etait de ces produits basiques et delicieux 
dont on n’avait pas besoin de parler, on se 
contenait d’apprecier sans y penser, ou 
presque, le pot d’1 kg deniche chez I’api- 
culteur du coin, ou celui d’une des rares 
marques disponibles au supermarche... 
Seuls les plus curieux se rendaient a la 
Maison du Miel, pour decouvrir des sa- 
veurs rares et de delicieux bonbons au miel 
souverains contre le mal de gorge. C’etait 
a peu pres tout. Le changement est venu 
avec la mediatisation du declin, progressif 
mais bien reel, des abeilles. 

Une baisse 

de production de moitie 

Selon I’Union nationale de I’apiculture 
frangaise (Unaf), la production de notre 
pays a ete divisee de plus de moitie de- 
puis 1 995 ou 32 000 tonnes de miel etaient 
produites. Le pire semble devant nous : 
I’Unaf estime que la recolte 2016, qui 


La 2 * edition de la « joumee des com- 
pagnons du Miel », organisee par cette 
association de 72 apiculteurs passion- 
nes, aura lieu le 15 octobre. Un mo- 
ment fort pour s’initier a la degustation, 
decouvrir les exploitations dans diffe- 
rents sites en France (Oise, Aveyron, Ain, 
Champagne. . .) et connaTtre les gestes 
simples pour participer a la sauvegarde 
des abeilles. Plus d’infos sur lescompa- 
gnonsdumiel.fr 


s’acheve d’ici un mois, ne depassera pas 
les 10 000 tonnes. Sensibles aux condi- 
tions climatiques, a certains champi- 
gnons et acariens, au frelon asiatique, les 
abeilles sont vulnerables face aux produits 
chimiques. Mais surtout, face aux neoni- 
cotinoTdes, des pesticides arrives sur le 
marche en 1994... Depuis, I’Unaf se bat 
pour leur interdiction en Europe avec, cette 
annee, un relatif succes : elle sera effective 
en 2020... En attendant les colonies de 
butineuses s’amenuisent. 


Nouvelles saveurs 

MIEL D’AVOCATIER DU MEXIQUE 

Exceptionnel ! Le parfum de ce sirupeux nectar evoque la truffe noire. . . Maison du Miel, 250 g, 5,60 €. 

MIEL BIO DE RHODODENDRON DU DONEZAN 2016 

Un miel de montagne (Pyrenees) bio, rare, aux notes mentholees et herbacees. Honly, 150 g, 11 €. 

MIEL BIO DE MANDARINIER D’lTALIE 

En edition limitee, un miel bio, cremeux, doux et subtil. RigonidiAsiago, 300 g, 5,50 €. 

MIEL BIO DES PYRENEES 

Un melange de fleurs des Pyrenees pour ce miel bio cremeux dans un pot en carton ecologique. 
TenedeMiel, 500g,13€enmagasinsbio. 

MIEL D’ARBOUSIER DES CEVENNES 

Recolte dans les Cevennes, un miel brun fonce aux notes d’amertume. Miel Factory, 250 g, 7,10 €. 

MIEL DE CORIANDRE DU CHER 

Un arome vegetal subtil de coriandre fraiche pour ce rare miel brun clair nacre, lisse et fondant. 

Miel et Miels, 150g,6,40€. 
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Enquete Le miel, le nouvel or liquide 



Un regain d’interet pour 
le miel 

Les chiffres de cette baisse de produc- 
tion sont inquietants, et pas seulement 
pour les gourmands. Car I’abeille est un 
insecte pollinisateur d’une importance 
capitale pour la biodiversite. Sans lui, pas 
de miel, bien sur, mais aussi de reproduc- 
tion des vegetaux, ou presque. Et done 
plus de fruits, de legumes, d’epices, de 
cacao. . . Loin de donner envie de bouder 
ce nectar en danger, la perspective de le 
voir disparaitre soutient sa consomma- 
tion. . . Et comme nous degustons environ 
40 000 tonnes de miel par an, les impor- 
tations ont progresse : elles sont passees 
de moins de 7000 tonnes par an voici 
vingt ans a quelque 28 000 tonnes en 2015. 


Des importations peu 
controlees 

Pour les industriels, ga tombe bien, le prix 
du miel chinois est bas, tres bas, alors que 
celui de la production frangaise augmente 
doucement. Mais qui dit importation, dit 
controle de qualite different. . . Et suspicion 
a regard de I’impressionnante aug- 
mentation de la production de miel 
chinois en 25 ans : + 130 % ! Tandis 
que le nombre de ruches evolue 
a peine... Aujourd’hui estimee a 
pres de 500 000 tonnes par an, la 
production represente la premiere 
offre mondiale. Resultat, le miel 
chinois est regulierement accuse d’etre 
additionne de sirop de sucre ou de glucose, 
allonge d’eau, voire de substances indece- 
lables qui otent tout interetgustatif comme 
nutritionnel au produit. Interdits par I’Union 
europeenne en 2002, les miels chinois ont 
finalement ete innocentes en 2004. 

Le casse-tete chinois 
de la qualite 

La legislation n’impose pas de donner 
I’origine exacte des miels et autorise 
les melanges de provenance. Resultat, 
meme parmi les importateurs serieux qui 
font controler la qualite des miels venus 
de Chine, personne n’affiche clairement 
I’origine sur ses etiquettes. A nous de 
decoder, et de reconnaTtre sur un pot a 
I’allure tres frangaise, avec la mention « mis 
en pot en France », la petite ligne « origine 
UE et hors UE » qui devoile le melange de 
provenance. Pas question pourautantde 
se priver de doux nectars venus d’ailleurs, 
qui font voyager nos papilles a travers des 
saveurs variees. II y a plusieurs moyens 
d’etre sur de la qualite du miel que Ton 
consomme, qu’il soit recolte en France 
comme a I’etranger. 


ReconnaTtre 
le bon miel 

Les maisons specialises pratiquent 
des analyses en laboratoire pour s’assurer 
de la qualite des produits et garantissent 
leur tragabilite. Souvent tenues par des 
passionnes intarissables, elles permettent 
aussi de decouvrir un peu I’etendue des 
saveurs que peut avoir le miel. En epicerie 
fine ou dans les rayons des supermarches, 
on peut sefier aux labels officiels de qualite 
et/ou d’origine, comme I’lGP (Indication 
Geographique Protegee) pour le « miel de 
Provence » ou le « miel d’Alsace », I’AOP 
(Appellation d’Origine Protegee) pour le 
« miel de Corse », le « miel des Cevennes, » 
depuis 2015, ou le tres confidentiel « miel 
de sapi n des Vosges », ou encore les Label 
Rouge « miel de sapin d’Alsace », « miel 
de lavande et lavandin » et « miel toutes 
fleurs » de Provence. Le bio est plus difficile 
a trouver parmi les miels frangais : seuls 
300 apiculteurs travaillent avec ce label, 
mais on en trouve venu d’Europe. Restent 
encore les circuits courts, ou on peut se 
renseigner sur I’origine exacte du produit, 
ou encore tout simplement, la possibility 
de se fournir aupres d’un des 68 000 api- 
culteurs reconnusen France. L’und’euxse 
trouve forcement a proximite de chez vous ! 
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Le miel 

en 3 questions 

Comment peut-on etre sur qu’un 
miel ne provient que d’une seule 
variete defleur? 

Les abeilles butinent a3 km au plus 
de leur ruche, placee en conse- 
quence par les apiculteurs. Gout 
et textures typiques d’une variete 
peuvent etre continues par des 
analyses. Pour la legislation, le pol- 
len de I’origine botanique indiquee 
doit etre dominant, meme si aucun 
seuil n’est fixe. 

Quel miel choisir en cuisine ? 
Ajoutez-letoujoursentouchefinale 
pour ne pas trop le chauffer, et done 
I’alterer, et utilisez plutot un mono- 
floral qui parfumera le plat. Essayez 
un miel de romarin avec du sau- 
mon ou des blancs de volaille, de 
bruyere erica dans une vinaigrette, 
de lavande avec des cotelettes ou 
un tajine d’agneau, de sapin avec 
du fromage, ou encore surpre- 
nez vos convives avec un miel de 
pommier d’ltalie. Ce miel rare aux 
effluves d’artichaut et de pomme 
fermentee s’accorde a merveille 
avec des saint-jacques. 

La cristallisation, un signe de 
qualite ou pas? 

Ce phenomene naturel prouve I’au- 
thenticitedu produit, nonchauffe, 
sans impuretes, ni eau, car seuls 
les « vrais » miels peuvent cristal- 
liser. Mais tous ne cristallisent pas 
a la meme vitesse, cela depend de 
leur teneuren glucose et fructose, 
variables selon lesvarietes. Lemiel 
d’acacia est parmi les plus longs 
a cristalliser. La temperature du 
lieu de stockage influe. L’ideal ? 
Autour de 20 °C. Et pas trop long- 
temps : le miel ne se bonifie pas 
en vieillissant. 
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Shopping 


Tiroirs a secrets... 

...ou a the, a petits ji 
ustensilesdecuisine.de 
couture.de bureau... ^ 
cet elegant easier trouvera -v 
forcementsa place dans 
une piece de votre maison. 

Mai sons du Monde : 

59,99 €,le easier 

16 tiroirs. Hauteur :35 cm. k 


Couleur 
menthe a I’eau 

Gardez un peu de 
couleursestivalesdans 
votre cuisine avec ces 
ustensiles petits prix. 
Hema : 3 € le presse- 
agrumes ou la serie de 
trois ustensiles 
(cuillere, spatule, 
spatule ajouree). 


UNE CUISINE 


Des lignes epurees, une 
texture douce, des couleurs 
naturelles. . . Les objets en bois 
se font une place de plus en 
plus importante dans notre 
quotidien. 


r * 5l 

\ Coup de griffes 

Ces droles de couverts a salade s’appellent des 
manettes ! Elies apporteront avec leur saladier 
assorti beaucoup d’originalite a votre table. 

Bruno Evrard: 14,90 € les manettes a salade, 

19,90 €le saladier de 23 cm ou 26,90 €le 
saladier de 29 cm. 


Beau manage 

Cette planche allie le marbre et le bois 
entoute elegance. 

Bruno Evrard : 50 € le grand modele 
(37x26 cm) et46€le petit modele 
(32x23 cm). 



En achetant ce bol ou un autre ustensile de la gamme 
George, vous participez au bon fonctionnement d’une 


entreprise citoyenne soutenue par I’ONUDI (Organisation 
des Nations Unies pour le Developpement Industriel). 
Habitat : 29 €le bol en bois d’olivier. Dia metre : 12 cm. 
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Look baroque 

Ces couverts en bouleau sont 
parfaits pour donner un cote 
chic a vos buffets de fin d’annee. 
Ils sont, de plus, lavables et 
reutilisables ! 

Le Bazaristain :8€le set 
de lOcouteaux , 
de 10 fourchettes ou de 
10 cuilleres, creation Seletti. 


Deux en un 

Un saladier 
particulierement 
bien penseavec 
une encoche pour 
les couverts etun 
couvercle en bambou 
qui peuttoutaussi bien 
faire office de planche. 
Carrefour: 19,99 €. 
Diametre :26cm. 


>Jm ( 


Le sel mis 
en scene 

Vous nereleverez plus vos 
plats de la meme maniere 
avec ce grand moulin ! 
Gifi:10€,lemoulin. 
Hauteur : 36 cm. 


A lalfser sur le plaR de travail 

. . .tant ce devidoir a papier absorbant 
est beau : un esprit tres scandinave, 
deslignesepurees... 
Decoclico : 18,90 € le devidoir 
signe Bloomingville. 


■ I ; >■ 


NffTUREL 


CEuf blond 

Celui-la ne vient pas du poulailler 
mais sonne quand c’est cuit ! 

Ge concept: 4,20 €le 
minuteurceuf. Existe aussi 
enpomme. Hauteur :6 cm. 


Fiere chandelle 

Ce bougeoir petit prix est a 
disposer seul au centre de 
la table ouavec4ou 
5 autres en farandole ! 
Tati: 3,99 € le bougeoir. 
Hauteur :20 cm. 


Service parfait 

. . . avec cet elegant plateau aux 
allures de palette d’artiste. 

; 19,99 €, le plateau ovale, 
cm. 
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Etonnant ! 

Un set aux petits motifs graphiques 
comme bien d’autres ? Eh non ! Celui-ci 
esten bois! 

Maisons du Monde :7,18€ les 2 sets 
de table. 29x42 cm. 
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Cote fin 



LE JU LI ENAS 

Parmi les 10 crus du Beaujolais, ce vin rouge robuste et elegant 
se deguste jeune ou se laisse vieillir. 




econnue depuis 1938, I’appellation 
julienas, qui doit son nom a Jules 
Cesar, est plantee sur 500 hectares, 
dans quatre communes des depar- 
tements du Rhone et de la Saone-et- 
Loire. Le vignoble occupe des coteaux pentus 
de schiste et de granit, froids I’hiver et chauds et 
pluvieux I’ete. Le gamay noir a jus blanc peut etre 
complete, a hauteur de 15 % maximum, par les 
cepages aligote, chardonnay et melon. 


LES 

PARFUMS 

Des aromes complexes 
de pivoine ou violette se 
melent a des senteurs de fruits 
rouges (framboise, groseilles...] 
avec parfois une note de 
peche de vigne. Notes 
minerales et epicees 
pour certains 


LA COULEUR 
Robe violacee, 

I jeune, elle devient 
rubis sombre en 
vieillissant. 


LES SAVEURS 
Jeune, il est sur 
le fruit rouge, nerveux 
et charpente. 

En vieillissant, il devient / 
souple et gouleyant*. 


Le bon choix 

• Entre un et deux ans, le julienas, tres frais, 
donne I’impression de croquer dans les fruits. 

• En vieillissant, entre 3 et 10 ans, ce vin au bon 
potentiel de garde, devient tuile, sombre, plus 
elegant, moinsrustique. Ses tannins sefondent, 
il gagne en souplesse et longueur en bouche. 

Les bons accords 

• Jeune, servez-le avec charcuteries (jambon 
depays, rillettes, jambonneau), plats italienstels 
que osso buco, spaghettis a la bolognaise, piz- 
zas... Ou encore calamars frits, chipirons farcis 
et meme saumon a I’unilateral. Des desserts de 
fruits rouges : soupedefraisesau poivre, sorbet 
groseille, tarte aux framboises. . . 

• Avec un julienas de 5 a 10 ans, degustez un 
coq au vin, une volaille en sauce, un magret aux 
pommessautees, un platepicecommeun pore 
au curry, des fromages forts. 

La bonne temperature 

• Un julienas jeunes’apprecieraun peu rafraichi, 
entre15et17°C. 

• Plus age, degustez-le a temperature. Vous 
pouvez aussi I’aerer en le mettant en carafe. 


NOTRE SELECTION 


A oublier 
en cave 

Domaine Mathieu 
d’Envaux2015, Club 
des Vins et Terroirs, 
5,85 €. 

Un nez de framboise et 
d’epices et une bouche 
tout en finesse avec de la 
puissance et des tannins 
qui s’affineront avec le 
temps pour ce julienas 
au bon potentiel de garde. 
Laissez- le entre 4 et 8 ans 
en cave pour le savourer 
avec un coq au julienas, 
un goulash epice, un civet 
desanglier... 



Elegant 

Julienas 2015, 
Mommessin, 6,75 €. 

Rouge rubis, ce julienas 
presente des aromes de 
cassis et mures. De belle 
structure, sa bouche est 
elegante, les tannins 
s’assouplissent. Degus- 
tez-le des maintenant a 
1 6 °C, avec des grillades, 
un roti aux champignons, 
un navarin d’agneau, des 
noisettes de chevreuil. 




* LES MOTS DU VIN 

Gouleyant : se dit d’un vin souple et agreable qui glisse 
facilement dans la bouche, sans asperite. 

L’abus d’alcool est dangereux pour la santd. A consommer avec moderation. 


Pour un dfner 
de copains 

Les Vignerons de 
Bel Air 2015, Hiver 
Festif, 6,65 €. 

Bien nomme, cet « Hiver 
Festif » sera ideal un soir 
au coin du feu avec des 
amis gourmands. Sa 
robe rubis brillante, ses 
parfums de peche et 
fruits rouges signent un 
vin charnu af inale longue, 
a nuances de reglisse et 
poivre. Degustez-le avec 
un pot-au-feu, des pates 
aux cepes, un gateau au 
chocolat. 



Retrouvez 
notre lexique 
vin sur 

maxicuisine.fr 
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CUISINE 


P L A I S I R 



Le chef c'est vous ! 



fie vow lamez pad tromper 
par died copied mediocre * , 
qffrez-vouA la vraie guillotine ! 
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BRONCOUCKE 

Guillotine a charcuterie SO APERO, pour la decoupe de la charcuterie en 
tranches regulieres, en h§tre, lamWaantte en inox trempee de Thli 


dim. 28 x 19 x 9 cm + poche pourconse^PKaucisson offerte -017921 


OfFre volabl© jusqu'au 31 octobre 2016 - Dans la limit© des stocks disponibles 


125 maqasins Cuisin© Plaisir • Les plus grandes marques Francoises ©t Internationa les * Plus d© 5000 references 
Rendez-vous sur wuiw.cui5ineplaisir.fr • Rejoigncz-nous sur facebook f 
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AU PAYS DE LA C 

Un periple savoureux autour de la chataigne qui mene a bien d’autres decouvertes, des Monts d’Ardeche 
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Fraiche, 

seche, epluchee, 
brisee, en puree ou 
en farine, la chataigne 
sous toutes ses formes est 
distinguee par rAppellation 
d’Origine Controlee (AOC) 
en 2006 et rAppellation 
d’Origine Protegee 
(AOP) en 2014. 


F alaises, collines boisees et rocailleuses, 
rivieres serpentant dans des gorges... 
Dans ce paysage splendide mais parfois 
austere, les villages sont accroches a la 
montagne, perches ou caches. II suffira 
de quelques pas le long des calades, de 
franchirun passage voute, depousserune porte pour 
se rendre compte que lArdeche ne se resume pas a la 
seule chataigne. Les saveurs sont multiples comme 
en Ardeche meridionale ou le pays des Vans deploie 
chataigneraies et oliveraies. 


HATAIGNE 

usque dans le sud du departement. Par Sophie Javaux. 


Les Monts d’Ardeche, 
terre de chataigniers 

Succession decretesetdevallees, leparcnaturel re- 
gional des Monts d Ardeche s’ouvre a demagnifiques 
randonnees pour parcourir ses paysages typiques, 
ponctues de faisses (terrasses) et al ler a la rencontre 
des castaneiculteurs qui recoltent les fruits entre le 
1 5 septembre et le 1 5 novembre. 1 88 communes sont 
concernees par I AOP. Jean Philippe, artisan patissier, 
et sa femme Karine, proprietaires de la biscuiterie 
les Chataignettes, travaillent avec ces producteurs 
locaux. Ms se sont specialises dans la patisserie a 
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Balade gourmande en Ardeche 

La chataigne, aux multiples vertus nutritionnelles, fait 
partie du patrimoine cu inaire et culturel de la region 


un parfum d’amande caramelisee. « S’il est 
habituel de le croquer avec un cafe ou une 
glace, les plus audacieux n’hesiteront pas 
a le tartiner de foie gras. » 

Ardeche meridionale : 
on dirait le Sud ! 

Le pays des Vans, au pied des Cevennes, 
cultive une certaine ambivalence. D’un 
cote, ses forets de chataigniers en font 
une contree toute cevenole, de I’autre, ses 
oliveraies lui offrent son caractere mediter- 
raneen. 2 km suffisent pour basculerd’une 
ambiance a I’autre comme entre Faugeres 
et Bres. Dans ce dernier, un hameau de Pay- 
zac, Dominique Vincent possede oliviers et 
un moulin comme son arriere-grand-pere : 
« Je travaille differentes varietes : rougette, 
negrette, frantoio, picholine. Quand Phuile 
coule, c’est magique, on appelle cela le ru- 
ban d’or. Tous les aromes volatils sont la, on 
peut deja les gouter. Mais le mieux encore, 
c’est avec un morceau de pain et quelques 
grains de fleur de sel. » Un autre passionne 
s’est installe au Domaine de la Magnanerie, 
sur le hameau de Massargues. Eric Martin, 
lui, recolte ses olives (ravece, petit ribier, 
bouteillan, moraiolo...) de bonne heure, en 
octobre. Pourquoi si tot ? « Pour recuperer 
le meilleur des vitamines contenues dans 
I’eau des olives, de meme que I’amer- 
tume et Pardence. » Et obtenir des aromes 
subtils : une note d’artichaut pour la cuvee 
Sauvage, plus portee sur I’amande pour la 
cuvee Pied d’£ve. Les professionnels ont 
reconnu son talent. Son huile s’affiche sur 
les tables de quelques grands restaurants 
comme celui d’Anne-Sophie Pic. II est aussi 
recense parmi les 500 meilleures huiles 
d’olive du monde (et en tete de classement) 
par le prestigieux guide de Pltalien Marco 
Oreggia, la bible de Phuile d’olive ! 

Ruoms : le palais des vins 

Sur la route qui mene a Vallon-Pont-d’Arc, 
unehalteau Neovinum permetdes’interesser 
au savoir-faire des Vignerons Ardechois. 
1 500 vignerons regroupes en une union de 
caves cooperatives pour defendre leurs 
3 appellations : IGP Ardeche, AOP Cotes-du- 
VivaraisetCotes-du-Rhone.Lavisiteconsiste 
en une approche pedagogique, puis en une 
degustation poussee jusqu’a I’accord 
mets-vins. Comme lacuvee Vendanged’Oc- 
tobre, un viognier liquoreux qui se marie 
aussi bien avec un foie gras, un dessert glace 
ou un fromage bleu. Et outre les cepages 
classiques de chardonnay, sauvignon, 


Macarons de la maison 
Charaix, les delices des 
Chataignettes et vin 
des Vignerons Ardechois. 
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base defarinede chataigne. « On peut tout 
realiser : crepes, gateaux, madeleines... II 
n’y a pas de recettes particulieres mais c’est 
unefarinelourde, qui negonflepas. II nefaut 
done pas latravaillerseule. On melange 1/4 
de farine de chataigne pour 3/4 de farine de 
ble (ou de MaTzena si on est allergique au 
gluten). Ensuite, on utilise les merries ingre- 
dients qu’a la maison ! » Et leurs produits 
sont delicieux comme les langues de chat 
au miel de chataigniers. Parallelement, cet 
artisan a developpe une gamme salee avec 
desfeuilletestomates basilic, olives noires... 
De quoi se regaler de I’aperitif au dessert ! 

Joyeuse : 

a I origine du macaron 

Le mercredi, a Joyeuse, c’est jour de marche 
mais les nombreux producteurs presents ne 
doivent pas faire oublier la visite du musee 
de la Chataigneraie ni celle de la maison 
Charaix, pour un petit coursd’histoiresur... 
le macaron ! Car c’est au due de Joyeuse 
que I’on doit, a priori, cette tradition depuis 
le XVI e siecle. De ses noces avec la belle- 
sceur du Roi pour lesquelles Catherine de 
Medicis fit venir d’ltalie des patisseries aux 
amandes, les maccarone, le due ramena 
dans son duche epouse et recette, fort 
bien gardee depuis lors par les patissiers 
de Joyeuse. La maison Charaix - et plus 
particulierement Laurent Palanque - per- 
petue aujourd’hui I’heritage de ce macaron 
originel, croustillant avec en fin de bouche 


T3F 



Carnet gourmand 


syrah, merlot ou grenache qui s’adaptent a 
la grande variete de sols, un cepage local 
apporte une originate tannique : le chatus. 


La maison Jaffran 

Une maison et table d’hotes, sur le plateau du Coiron a 
Berzeme, a I’image de ses hotes, charmants et chaleureux. 
On se sent comme a la maison autour d’un repas concocte 
par les maftres des lieux qui se font un plaisir de vous faire 
decouvrir tout aussi bien les vins locaux, les confitures 
maison que les balades dans les environs. A partir de 80 € 
pour 2 personnes, petit dejeuner inclus. Table d’hotes : 28 €. 

Bazar et epicerie de I’Auberge de Banne 

Une epicerie comme on les aime sur la place du marche 
face a I’Auberge de Banne, tenue par le meme proprietaire. 
De quoi se regaler des bons produits locaux, en circuit court 
(fromages, saucissons, bieres de brasseries artisanales 
locales), mais egalement regionaux. 


Cevennes ardechoises : 
le regne du picodon 

Certes, le picodon ne se limite pas a ce terri- 
toire mais a Planzolles s’est etabli Terra Ca- 
bra, un espace pedagogique sur I’elevage 
et la production caprine, complete par I’ate- 
lier d’affinage Peytot. Une entreprise fami- 
liale (creee par Christian et Olivier Moyersoen, 
pere et fils, Beiges d’origine) et 15 fermiers 
regroupes pourexprimerleur passion dans 
cette AOP Etc’estpeu dele dire. lci,oncouve 
du regard ces petits chevres qui s’affinent 
14joursau moins pour prendre I’appellation 
picodon. Cette periode peut etre prolongee 
de deux, trois mois ou plus, selon les 
gouts. . . jusqu’a deux ans d’affinage, c’est 
alors«unfromaged’amateurdesensations 
fortes », precise Olivier Moyersoen, tombe 
dans le picodon depuis tout petit ! Et que 
dire du fromage barde de lard : « II faut le 
passer a la poele jusqu’a ce que le lard soit 
grille et lefromage fondant a Pinterieur. Avec 
un petit viognier, c’est juste le bonheur. » 


1. La tentation est 
grande devant les sau- 
cissons secs d’Ardeche. 

2. Polyvalente, Celine 
donne, de temps a 
autre , un coup de main 
a la boutique UOlivier 
de Vincent , des Vans : 
tapenades, olives et 
huiles de Dominique 
Vincent . 

3. Le picodon de chez 
Peytot . A chacun 

de choisir son aff inage 
et a deguster avec 
un verre de chatus . 

4. Au domaine de la 
Magnanerie, Eric 
Martin produitdes hui- 
les d’olive qui lui ont valu 
une reconnaissance 
des professionnels . 

L’abus d’alcool est dangereux pour la sante. 

A consommer avec moderation. 


Domaine Arsac 

Des vins bio qui beneficient de la richesse des sols 
argilo-calcaires ou basaltiques du Coiron, une richesse 
aromatique et en plus une etiquette sobre et tres efficace. 

Le Domaine Arsac s’est vu attribuer une etoile pour sa cuvee 
Le Haut-Pontet, 100 %merlot, millesime 2014 dans le Guide 
Hachette des vins 2016. 

La Table du Moulin 

Celine a cree un petit restaurant chaleureux au-dessus 
du moulin de Dominique Vincent. Elle encense ainsi sa 
cuisine inventive de produits frais et locaux avec la delicieuse 
huile d’olive et les tapenades de. . . son pere ! 

Une histoire de famille et de passionnes dans un cadre 
magnifique. 

Goutez PArdeche 

Cette marque distingue les 300 meilleurs produits ardechois 
pour leur origine et la qualite de leur fabrication, ainsi que la 
dizaine de tables gourmandes qui les mettent a leur carte. 
Plus d’infos : goutez-lardeche.fr 

Infos touristiques 

ardeche-tourisme.com 
Les fetes de la chataigne : castagnades.fr 
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Balade gourmande en Ardeche 




La chataigne est un fruit complique 
a travailler en tant que tel 


; marrons glaces de la 


RENCONTRE 

Sabaton : 
le marron, 
c’est son rayon ! 

Chataigne ou marron ? Le terme de marron s’est impose 
pour les produits transformes ou des gros fruits 
selectionnes et calibres. Chez Sabaton, on connait la 
chanson car Christophe, I’actuel dirigeant, n’est autre que 
le petit-fils du fondateur. En gardien de cette maison creee 
en 1907, il continue a transformer la chataigne de I’Ardeche : 
la sardonne, la bouche-rouge, la pourette. . . en puree, 
creme, marron glace ou au sirop. Et il est intarissable sur 
ce fruit. « II taut un lien tres fort avec la chataigne pour 
savoir la travailler sinon je deconseille de se lancer dans 
une confiture, ce fruit est trap complique ! Deja pour bien 
les eplucher, il faut les faire bouillir 5 mn pour retirer 
la premiere peau avec un couteau. Mais la 2« peau est 
encore plus adherente. II faut done le faire quand 
la chataigne est encore tres chaude et ne pas hesiter 
a la rechauffer si besoin est. Le plus simple chez soi est 
d’utiliser les produits transformes. Par exemple, si on 
ajoute de la puree de marrons a de la creme de marrons 
en patisserie, on obtiendra un gout renforce en chataigne 
sans ajout de sucre. » Et en cette periode propice aux 
marrons glaces, il suffit de suivre les conseils sur le site 
sabaton.frpour en realiser a partir de marrons au sirop. 

Un melange de sucre glace et d’eau a verser sur les marrons 
avant de les passer 3 mn au four a 180 °C. « II faut le faire 
au moins une fois. Its sortent du four, brillants comme 
jamais vous ne les aurez en boutique. Et il faut les manger 
dans les 15 jours pour qu’ils conservent leur moelleux ! » 



Criques de pommes de terre 


POUR 6 PERSONNES 

PREPARATION: 20 MN 
CUISSON : 30 MN 


■ 1,2 kg de pommes de terre a 
chair farineuse (amandine, 
nicola) ■ 1 ceuf ■ 1 gousse d’ail 

■ 2 c. a soupe de persil hache 

■ huile de tournesol ■ beurre 

■ sel ■ poivre. 


Peler et raper les pommes de 
terre (grille fine, a la main de 
preference). Les essorer en 
pressant pour retirer Pexcedent 
d’eau. 

Peler et hacher Tail, le melan- 
ger dans un saladier avec les 
pommes de terre, le persil et 
I’ceuf. Saleret poivrer. 


Chauffer un peu de beurre et 
d’huile moitie-moitie dans une 
grande poele (ou plusieurs pour 
faire une seule tournee). Depo- 
ser des cuillerees de prepara- 
tion et appuyer legerement 
avec le dos de la cuillere pour 
faire des galettes. 

Cuire a feu vif 7 a 8 mn de 
chaquecote, puis cuire encore 
10 mn a feu moyen et a cou- 
vert : les criques doivent etre 
croustillantes a I’exterieur mais 
encore moelleuses a Pinterieur. 
Cuire encore 5 mn a decouvert 
si besoin. Servir bien chaud. 

Qa change des f rites ! 

Ces criques sont delicieuses en 
accompagnement d’un poulet 
roti ou d’une cote de boeuf. 
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Caillettes ardechoises 

POUR 8 PERSONNES 

PREPARATION: 45 MN 
CUISSON :2H REPOS: 1H 


extraire le maximum d’eau. 

Passer au hachoir a viande 
les legumes-feuilles, la ro- 


■ 1 kg de legumes-feuilles 
melanges (epinards, blettes, 
oseille) ■ 250 g de roquette 
ou de pissenlit ■ 700 g 
d’echine ou de gorge de 
pore ■ 150 g de foie de pore 

■ 150 g de lard gras 

■ 100 g de crepine de pore 

■ 2 gousses d’ail ■ 10 cl de 
vin blanc ■ 15 g de sel fin 

■ 1/2 c. a cafe de poivre 
moulu ■ 1/2 c. a cafe de 
quatre-epices ■ quelques 
brins de sauge, persil 

et thym ■ coulis de tomates 
(pour servir). 


quette, rail, I’echinede pore 
puis lefoiede pore. Melanger 
avec le sel, le poivre, les 
epices et les herbes effeuil- 
lees et hachees. Laisser re- 
poser 1 h au refrigerateur. 
Fagonner des boules d’en- 
viron 150 g chacune. Enve- 
lopper chaque caillette dans 
la crepine lavee et les placer 
dans un plat en les serrant 
pourqu’ellesnes’etalentpas 
a la cuisson. Deposer sur 
chacune un batonnet de 
lard. Arroser de vin blanc. 
Enfourner 1 h a 120 °C (th. 4), 
puis 1 h a 150 °C (th. 5). Ser- 
vir tiede, accompagne de 
coulis de tomates. 


Plonger les legumes- 

feuilles et la roquette dans 
une grande casserole d’eau 
bouillantesalee. Les egout- 
ter a la reprise de I’ebullition. 
Les presserfortement pour 


Pratique 

Vous pouvez les preparer a 
I’avance etles congelercrues. 
Prolongez alors la premiere 
phase de cuisson de 15 mn. 


Moelleux aux marrons 


POUR 6 PERSONNES 

PREPARATION: 20 MN 
CUISSON: 45 MN 


■ 250 g de creme de marrons 

■ 3 oeufs ■ 80 g de sucre 

■ 1 sachet de sucre vanille 

■ 150 g de farine ■ 100 g de 
beurre ■ 1/2 sachet de levure 
chimique ■ 3 c. a soupe de rhum 

■ 1 pincee de sel ■ sucre glace. 


Fouetter les jaunes d’oeufs 

avec le sucre et le sucre vanille. 
I ncorporer la creme de marrons 
et le beurre fondu. Ajouter la 
farine et la levure chimique, 
puis le rhum. Prechauffer le 


four a 150 °C(th. 5). 

Battre les blancs en neige avec 

le sel les incorporer delicate- 
ment a la preparation. 

Verser dans un moule a man- 
quechemisedepapiersulfurise 
et enfourner pour 45 a 50 mn. 
Verifier la cuisson en enfongant 
la lame d’un couteau dans le 
gateau : elledoit ressortirseche. 
Demouler tiede et laisser re- 
froidir. Servir saupoudre de 
sucre glace et eventuellement 
accompagne d’une creme 
anglaise. 

Encore plus gourmand 
Nappez le gateau de chocolat 
fondu. 
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RETROUVEZ FARIDA 

Oil LUNDI AAJ VENDREDI A I3K CANS 

uotidienne 


la suite 


LES ASTUCES 
ANTI-GASPI 

de Farida 

Lesfonds de 
bouteilles font les 
bonnes sauces... 

Congelezlesrestesde 
vin dans un bac a glacons. Ceux de vin 
blanc rehausseront la saveur des soupes 
cremeuses et des bouillons, tandis que 
ceux de vin rouge completeront la sauce 
des ragouts et plats a base de tomate. 

Le pied, c’est bon aussi ! 

Ne jetez pas le pied du brocoli ou du 
chou-fleur. Pele et coupe en des, 
il se glisse dans une soupe de legumes, 
a deguster telle quelle ou moulinee. 

Sucre vanille maison 

Faites secher les gousses de vanille dorit 
vous avez preleve les graines, avant 
de les mixer. C’est ce que les industriels 
nomment « gousses de vanille epuisees ». 
Melangez-les a du sucre en poudre pour 
la patisserie, il sera delicatement parfume. 


Les distributeurs 
s’y mettent aussi... 

Les distributeurs ont vite compris I’interet 
du public et, de Casino a Leclerc via les 
discounters, pas un supermarche ne ne- 
glige desormais de signaler I’origine locale 
des fruits et legumes, voire des produits 
manufactures qu’il propose. Parmi les 
pionniers, Ethiquable a cree sa gamme 
« Paysans d’ici » des 2011. Apres les « petits 
producteurs » pour les fruits et legumes, 
Monoprix a lance une gamme « Made in 
pas tres Loin », avec un grand choix de bis- 
cuits, bonbons, boissons..., debut 2016 en 
Ile-de-France puis en PACA et dans le 
Languedoc-Roussillon, et compte couvrir 
toutes les regions d’ici la fin de I’annee. 
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Nous sommes de plus en plus attentifs a la provenance 
des aliments. En remettant I’humain au cceur des echanges, 
la tendance locavore ne cesse de se developper. 


V oici une dizaine d’annees, le terme 
locavore apparaissait pour desi- 
gner le fait de privilegier I’achat de 
produits alimentaires cultives ou 
prepares a proximite de son lieu de vie. 
Intrigant au depart, ce terme n’a pas atten- 
du longtemps pour entrer, des 2010, dans le 
dictionnaire Larousse, tant il est lie a nos 
preoccupations. Selon alimenterre.org, 
83 % des consommateurs frangais decla- 
red privilegier la production locale, au 
moins occasionnellement. II faut dire que 
c’est en theorie facile et plein de bon sens. 
En achetant autant que possible des pro- 
duits alimentaires du terroir, on diminue la 
pollution liee au transport et on renoue avec 
les saisons et leurs saveurs marquees. 

Demarches 
a vocation solidaire 

Acheter local par principe etait une de- 
marche pas si evidente, un peu militante 
car chronophage, pour acheter a la ferme 
et se rendre sur tel ou tel marche denicher 


les petits producteurs. . . Pour favoriser ce 
mouvement qui maintient les liens sociaux, 
certaines collectives territoriales, ou des 
citoyens convaincus, ont cree des mon- 
naies locales (connues sous les acronymes 
SOL ou SEL, ou des noms locaux, « Eusko », 
« Soleil ». . .) qui, valables tout a fait legale- 
ment dans une zone geographique limitee, 
visent a soutenir les echanges. Les AMAP 
(Association pour le Maintien d’une 
Agriculture Paysanne) ont aussi facilite les 
choses, avec certaines contraintes. Creant 
le lien entre paysans et consommateurs 
avec une livraison reguliere de paniers de 
legumes et fruits, forcement plus varies en 
ete qu’en hiver, les AMAP ont ete les pre- 
curseurs d’un nouveau mode de consom- 
mation. Aujourd’hui, 2 000 AMAP en 
France ont trouve leur public, ouvrant la 
voie a des entreprises ou associations par- 
tout sur le territoire, comme La Ruche qui 
dit Oui, Popote.fr ou Jardins de Cocagne, 
qui proposed produits locaux varies, soli- 
daires et parfois bio, venus des environs. 


Pratique pour 
les grosses courses 

Quatre sacs solides, separates, qui tiennent 
droits et ouverts dans les chariots des super- 
marches et dans le coffre d’une voiture. Vides, 
ils se plient pour une place reduite. Existent 
en 2 lots de 4 couleurs. Trolley Bags, en 
polypropylene non tisse, 25,99 € les 4 sacs. 
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Les bonnes adresses 


Le foie gras 

Tout ce qu’il taut savoir 
sur ce grand classique 

Le gibier 

Biche, chevreuil, 

sanglier. . . en habits de fete ! 

Les mignardises 

Le plein de petites douceurs 

a offrir et partager 
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les cavistes et sur lauduc.fr 

Fruitiere Vinicole d’Arbois 

au 03 84 661167 

Menu p. 26 

Sassy sur maison-sassy.com 

Plaisirs sales p. 34 

Clos de Chozieux au 04 77 24 38 54 

Le 9 on de cuisine p. 38 

Domaine de Courteillac 

chez les cavistes et au 05 57 83 1 8 1 8 

Tendance miel p. 64 

Famille Mary surfamillemary.fr 

Honly au 01 48072473 

etsurhonly.fr 

La Maison du Miel au 

01 47 42 26 70 et sur maisondumiel.fr 

Lescompagnonsdu Miel 

au 03 84 37 80 20 et sur 

lescompagnonsdumiel.fr 

Miel Factory au 01 44 93 92 72 et 

surmiel-factory.com 

Miel et Miels epiceries fines 

etsur miel-et-miels.fr 

Rigoni di Asiago sur rigonidiasiago.fr 

Shopping p. 68 

Bruno Evrard au 03 21 63 1 7 81 

ou sur brunoevrardcreation.com 

Carrefour sur carrefour.fr 

Decoclico au 0 892 230 403 

ousurdecoclico.fr 

Flysurfly.fr 

Ge concept au 05 62 64 25 25 
ou surgers-equipement.fr 
Gifi surgifi.fr 
Habitat surhabitat.fr 
Hema surhema.fr 
Le Bazaristain au 01 40 68 77 1 3 
ousurlebazaristain.com 


Maisons du Monde au 0 800 80 40 20 
ou sur maisonsdumonde.com 
Tati au 03 44 80 63 78 ou sur tati.fr 
Cote vins p. 70 
Domaine Mathieu d’Envaux 
chez Magasins U Mommessin chez 
Leclerc Les Vignerons de Bel Air 
chez les cavistes ou au 04 74 06 1 6 05 
Balade gourmande p. 72 
La maison Jaffran a Berzeme, 
au 04 75 39 22 21 ou 
chambres-hotes-coiron.com 
Biscuiterie les Chataignettes 
a St-Privat au 04 75 35 93 02 
ou les-chataignettes.fr 
Neovinum a Ruoms au 
04 75 39 98 08 ou neovinum.fr 
Maison Charaix a Joyeuse 
au0475396670ou 
maisoncharaix.com 
L’Olivier de Vincent sur Les Vans 
au 04 75 37 98 45, a Bres au 
04 75 36 00 42 ou olivierdevincent.fr 
La Table du Moulin a Bres 
au 04 75 35 99 64 
Terra Cabra, atelier d’affinage 
Peytot a Planzolles au 04 75 39 92 31 
ou terracabra.com 
Domaine La Magnanerie a Orgnac 
l’Avenau067411 5745ou 
domainelamagnanerie.com 
Le musee de la Chataigneraie 
a Joyeuse au 04 75 39 90 66 ou 
musee-chataigneraie.fr 
Bazar et epicene de Banne au 
0475360681 

Auberge de Banne au 04 75 36 66 1 0 
ou aubergedebanne.fr 
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PUBLICITE 


ACTUALITES COM MERCI ALES 


AMANO, VIN DU PAYS D OC 

Amano, vin du Pays d'Oc IGR 
accompagnera parfaitementvos 
bons petits plats mijotes de I'automne. 
Servez-le sur un piccata de boeuf 
aux navets, une gigue de chevreuil 
ou encore avec un agneau au 
romarin... 

Tel un « paso doble » endiable, il alliera 
la puissance a I'elegance, la virilite 
d'un jus ou la subtilite d'une sauce a la 
finesse d'un mets. 

Avec 56 cepages, des vins rouges, 
blancs et roses, c'est si simple de 
trouver I'accord parfait ! 

Retrouvez nos recommandations sur Facebook.com/ 
vins.pays.doc.igp 




PINTADE FERMIERE LABEL ROUGE 

La pintadefermiere Label Rouge, volaille 
exquise et elegante, est la vedette en 
toutes saisons. Pleine de vitalite grace 
a son elevage en plein air, c'est I'un des 
secrets de sa chair ferme, savoureuse, 
legerementgiboyeuse, delicatement 
coloree. . . Pour afficher le logo Label 
Rouge, la pintadefermiere doit toujours 
etre au top. Si son elevage et sa 
production sont strictement controles, 
elle doit aussi faire la preuve de ses 
qualites organoleptiques. Celles-ci sont 
ainsi regulierementverifiees par des 
tests sensoriels. GoOt, odeur, aspect, texture, flaveur. . . sont 
passes au crible pour garantir une qualite superieure. 
Entiere, rotie, en cocotte ou cuisinee en morceaux, elle se 
marie avec de nombreuses saveurs. 


PLANETE VEGETAL 

Avec les tomates cerises, quelques radis, la carotte rejoint 
le cercle restreint des legumes a grignoter entiers ou 
nature. Son atout : etre le legume prefere des enfants a la 
fois pour son gout et parce qu'elle croque ! Croq'carotte 
se deguste avec une mayonnaise legere ou une sauce 
a base de fromage blanc. Peu calorique et excellente 
source de mineraux, le radis contient presque autant 
de vitamine C que la clementine. Croq'radis est une 

excellente alternative 
aux chipset aux 
biscuits sales. C'est le 
compagnon ideal pour 
un aperitif frais et leger 
entreamis. 

Disponible au rayon fruits et 
legumes des grandes surfaces. 

7 € le sachet de 200 g. 



ENVIE DE STREET FOOD 
THIRIET 



Decouvrez la toute nouvelle 
selection de plats prepares Envie 
de Street Food* !™ de Thiriet. 
Dans leur barquette si pratique, 
la gamme propose deux recettes 
gourmandes a rechauffer au 
micro-ondes. L'une aux accents 
de cuisine espagnole : brochette 
de tortilla et rondelles de chorizo, 
riz jaune et legumes du soleil. 
L'autre inspiree du fish'n chips, 
avec aiguillettes de merlu blanc panees, potatoes 
fondantes nappees de sauce moutardee. 


Barquette individuelle de 300 g, 4 €. Plus d'informations sur www.thiriet.com 
*cuisine de rue 


LE BON VEGETAL HERTA 


COOKIES CCEUR CHOCOBROWNIE MILKA 



Avec le Bon Vegetal, une gamme de 10 petits plats 
vegetariens savoureux et pratiques, HERTA entend 
repondre a une nouvelle demande : aujourd'hui, 30 % 
des Frangais sont seduits par le flexitarisme. Leur envie : 
varier les sources de proteines et manger de fagon 
plus equilibree, sans renoncer a la gourmandise. 
L'escalope panee Le Bon Vegetal 
propose un petit jus de citron 
sur sa chapelure de ble 
agrementee d'une touche 
de paprika et de curcuma ! 

Elle se marie aussi a merveille 
avec un coulis de tomates. 


Cuisson au four (Wall mn), th. 6 (180 °C) 
ou a la poele (8 mn). Disponible au rayon frais 
des grandes surfaces, barquette de 180 g 
(2 personnes) : 2,90 €. 



Dans la famille 
Milka biscuits, Milka 
elargit sa gamme 
Sensations avec 
une nouvelle saveur 
et un nouveau 
format ! Leur secret 
est dans le chocolat. 

COOKIES CCEUR CHOCOBROWNIE est un nouveau 


cookie toujours plus gourmand etgenereux, qui allie 
le croustillant du cookie et le moelleux d'un Coeur 
Chocobrownie, pour une multitude de sensations en 
bouche ! Le tout avec des pepites de chocolat Milka, 
de quoi faire craquer tous les gourmands ! 


Disponible au rayon biscuits des grandes et moyennes surfaces. 
Le paquet de 182 g : 2,49 €. 


L'abus d'alcool est dangereux pour la sante, a consommer avec moderation. 



Vrai/Faux 



Rien n’est plus tenace que les idees regues, surtout au sujet 
de ce que nous mangeons. Verif iez si vous avez tout bon ! 



Le spritz a toujours ete compose 
de bitter 


FAUX II est ne lors de I’occupation de la Venetie par les 
Autrichiens qui demandaient aux aubergistes d’ajouter une giclee 
d’eau gazeuse aux vins blancs venitiens trap forts en alcool a 
leur gout. Spritzen veut dire « asperger » en allemand. Les bitters 
sont apparus plus tard, le Campari en 1860, PAperol en 1919. 


Le pesto ne se prepare quavec 
du oasilic 

FAUX Signifiant « piler » en Italien, cette technique du pesto 
se decline a la rucola (roquette), au persil ou toute herbe 
verte, il existe meme un pesto rosso obtenu avec des tomates 
sechees. L’assaisonnement reste le meme : huile d’olive, 
pignons ou noix, ail et sel. 

Tous les miels sont obtenus 

avec le pollen des fleurs 

FAUX Les miels de miellat comme le miel de sapin des Vosges 

proviennent du miellat des pucerons. Ceux-ci sucent la seve 

sur I’arbre et rejettent Pexcedent de sucre que les abeilles 

viennent alors butiner pour le transformer en miel. 

Le sapin ne fleurit pas. 

Le lapin ne se mange 
Er_ /ms sur les bateaux 
, VRA|] ll est meme interdit de prononcer 
lemot cense porter malheur. 
i Cette S uperstition remonte a I’epoque 
ou les navires embarquaient des 
anima ux vivants a bord pour nourrir 
I’equid age. En s’echappant de leurs 
[cage s , les lapins auraient range coque 
et cordages en chanvre causant 
ux naufrages. 



Tout le monde 

peut ouvrir un restaurant 

VRAI Aucun diplome, ni qualification ne sont exiges. II suffit 

de faire les demarches administratives necessaires : s’inscrire 

au registre du commerce et des societes, deposer un nom, 

demander une licence. 

Toutes les olives 

peuvent etre denoyautees 

FAUX L’olive de Lucques, originaire du Languedoc-Roussillon, 

reputee pour etre la meilleure par son gout et sa texture 

fondante conserve son noyau car sa forme en croissant de 

lune ne permet pas le denoyautage. 

La dragee est nee au XIIT siecle 
a Verdun 

VRAI/FAUX Elle fut creee en 1220 par un apothicaire de 
cette ville pour conserver les amandes en les enrobant de 
sucre et de miel. A cette epoque, seuls les apothicaires 
faisaient commerce du sucre. A la fin du XVIII e siecle, une 
ordonnance royale mit fin a ce privilege accorde desormais 
aux confiseurs. Pecquet, confiseur parisien, inventa la dragee 
lisse en faisant cuire du sirop de sucre avec les amandes 
dans des chaudrons qui tournaient 
pendant des heures. 0 

II est d’usqge d’offrir 
cinq dragees , 
pour une ceremonie 
VRAI Que ce soit pour une 
naissance, un bapteme, 
desfiangailles, un mariage... il est 
bienvenu d’offrir un ballotin 
de cinq dragees pour symboliser 
la sante, la prosperity, la longevity, 
la fecondite et la felicite. 

En France , 3,6 kg 
de bonbons sont 
consommes par personae par an 
VRAI Ce qui represente 7,1 kg de bonbons par seconde soit 
224 000 tonnes par an. Impressionnant et inquietant car 
la majority des bonbons a succes sont industriels, fabriques 
a partir de sirop de glucose au fort pouvoir sucrant et de 
nombreux additifs. 

Le raisin est le fruit le plus calorique 

FAUX C’est la datte avec un apport de 118 kcal pour 100 g de 
fruit frais contre 65,6 kcal pour le raisin. Elle detient le record 
du fruit le plus sucre. Et ce taux monte encore plus haut quand 
elle est sechee : 282 kcal pour 100 g. 


Retrouvez plus d’astuces sur 


www.maxicuisine.fr 



82 Maxi Cuisine 


FOTOLIA, ISTOCK 


10 JOURS “EVENEMENT” CONSACRES 

A L’ART DE VIVRE 



/VI 


Posted by 


COUPON A DECOUPER C 


FOIRE 


21 > 30 OCT. 


PARIS EXPO 
PORTE DE VERSAILLES 


DAU 


rOMNE 


Vous pouvez egalement vous presenter aux caisses de roire d Automne munis de ce coupon, 

valable pour 1 ou 2 personne(s). 
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Cassegrain 


Cassegrain 


Une autre idee du legume 


“M a selection de Haricots Verts tout en finesse 

delicatement cueillis et ranges a la main. 

Cette ligne parfaite r tout mon portrait !" 


NOUVEAU 


/Tdecouvrir 


Haricots Verts 

fctia-fins 


Q Achetez en ligne sur www.casseqrain.coi 


POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR 






